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মুক 
গে গাল টেট ক কেশ নিছে 
পোষ সরকারের উদ্যোগ) 
কলকাতা-1০০ ০৫৬, 


মুখবন্ধ 


পির আধার আইন ২০০৯ অনসতে নিশা বিশে ছেল ও স্স্থনা গহ। 
সপ পা লু তার রবি 
নিজেকে কাপ করস রে 

দিকের বিকাশের ও তাস গঠনের সাক সু সস জীবনযাপনের জনা খেলাধুলা ও শর শশুকল 
কই শা উচি। চে সর সবল ও সেল গলে এবং বাগ এ গরিবশগত পরজভাবোধ গড উঠলে 
পান পানে মন আহ বাড, ভে জবিতে নাগরিক হিল গে ওঠার পথ শত হয় 

লাল রী শু জানুক বিষ য় এটি রধানত 'আচরপও অনুশীলনমলক বিষয় হনে মো 
ও তিক বে শি গা এই দে তি গালে মি নানি কর্ম শি ফুটে 
গত সা হবেব। বনে রি মেহত সমাজের হছে থকে পে সংখাবাড়ে সেইহে 
শক বাসর সু গঠনে বো হেল বা যোজনা ও শরীর তিকানীন ও 
পাক পানের হি, কে ৃ্যমনের ছেরে বহার মাধামকে ববধার করতে হবে একরের সময় 
লোক রও করা হেত পারে 

এই যে নুন ওপরের নয তি বেত তিন একটি নি মযকাল দিতে হবে পরীর 
জে আমন খাদ, বাম, আহার নিত, মলম জা: তলের বাবা, নিবো, সর 
রোগ ও ভার ্রতকর, পির -পরিতার বিলি সম্পরকে দৈনিক অথবা সুবিধামত দক্ষর্থীদর সচেতনভাবে 
সা করে দিতে হবে। এছাড়াও মলাবোধের কষা, নিপল, রশ বিনালম অভি, শিস রতি বিয়ে 
শিশুকে সচেতন করে ভোলাও এই পাম রুহ আরোপ কা হয়েছে 

পসপাত উদ রা হেত পাতে যে. বা রা মি পাঠে খেলাধুলা পাঠাস বড নিজকে 
গু দিযে রায়ের থেকে রাত পা িযণিকামুক খেলাধুলা উপর জোর দিছেন। সেল থেকে 
এইবিয নুন ও পারল ানবি্ালরার দেয়ালের মো বস রখলেইউলবো। সামরিক 
নে যাতে শিবা লৌঘোতে পানে সেক দৃষ্টি খে শিষক-কিাগণ ভবের ছনুদলনে তো দেশি গুহ 
বেন এটা আশা রাখার 


নি পে 
আন পিচ 
ভি 

১১8 পি ইক দিপা 


প্রাক্কথন 


একটা কুিকে ফুল হযে গড়ে টার জন প্রয়োজন পরিচ ও উপযক্ পরিবেশ ঠিক তেমনই একটি শর 
সাম বিকাশের জনা তার শারীরিক, মানসিক, বসব সামাজিক, নানক ও ভাষার বিকাশ যোজন: বনাল়ে 
সা টি শুর বকাশে দাস ও রর 

ই শখিযা খাকে। নি নয়ানসােই জন হার প্রকাশিত 
অপুর: কে পারে: চরিণক বা দিতে পারেন, যেন 
লে পারেন অভির হযে বা কা দেন উহা একবাতেই ন্ট 


এইন্কে দর্ হিসেবে হণ করে বশর বভিত দেশের শা 
আলিফ লোক, োগাসনওীবনযাপনের! 
পর সমর আরোপ করা হয়েছে ॥ এই মাদক 
এগিয়ে যে যাবার জনা তথা, বয় সম বিমানের সাথ শারীরিক কা তরি করা হয়েছে সমধিক 


ক গে তোর সাও হা কর 
কা চা সাম ও আসি টা উপর ভি 
সাপ আল 

সর, ২০১৪ অন? 
লিলা জন পদ আযান 


দুমণর (ঢেযারমান, বিশেষ কমিটি) 
ববীনাথ নে সৈদসা সচিব, বিশেষ কমিটি 
রবী াগচি সব পশ্চিম প্রাথমিক বদল সদ) 


পাক পালিশ নিও সম্পাদন 
পেন 
আক 
সত পরীরশকষা বিজ 


লয় লক্ষ বি বিশেষ কমিটি 


(7৮ সি 
আমার প্রতিজ্ঞা 
ব্যান বরণ করে গোখ মেলে বলি, 
শু জোলাচলে মেন ভালো হেলি। 
জের আছেন জেন দিনা জনে, 
জে জেনে চলি কচি সাদ লে। 
[লেখাপড়া খেলাধুলা, সময়ের সাথে 
দিজেকে নিযে নেব, াবনা যাতে! 
মিছে কখা বলব না হাসিখুশি মুখে, 
কখনও হাসু গরিবের দুঃখে 
সু হব অসহাে উপকার করে, 
জানাব সম্যান সব জাতি ধর্ম পরে। 
লোভ লালসার বশে কাউকে না ফাকি, 
(নিজেকে সামলে ঘেন সৎ হয়ে থাকি। 
পরিবেশ বু দষণ শোধনে, 
বিধান বরণ করেবলি নে মনে। 


প্রকৃতি পাঠ দ্বিতীয় শ্রেণি কার্ড - ২ 


ক 18155 


লি 
টি 
যুখের চাদর সরিয়ে ফেলে 
লিজ 
ভুত অত 
ছিডে-যাওয়া মেঘের থেকে 


পুকুরে রোদ পড়ে বেঁকে 
লাগায় ঝিলিমিলি... 


বি্ালযের ছাত্রছাত্রীদের পাড়ার কোনো বড়ো 
মা বা ননী/পুররঘাটে নিয়ে মেতে হবে এবং 
পার মধো দিযে যাবার সময় তারা যেন: 
অভিভাবকদের সঙ্গে আলাদা আলোচনা করবে, 
(তেমনি নতুন নতুন দখা বিষরগুলো সম্পর্কে 
পরিচিভহাব। আর অভিভাবকেরাও তানের সো 
থাকবেন, তানের সাহাযা করবেন 


প্রকৃতি পাঠ দ্বিতীয় শ্রেণি কার্ড -৩. 


রন আছি দেখি: আকাশ বাতাস, জল, মাটি 
গাছপালা ই্ানি থেকে শিক্ষা শি্ষালাভ 
করবে এবং তালরডারপাশের পরিবেশ দেখবে, 
আনবে ও শিখবে শিক্ষাীদেরকে তার কুলের 
কাছেই একটি মনোরম প্রাকৃতিক পরিবেশে 
খাতা, পেন,নং-পেনসিলদিযেবসিয়শিক্ষক/ 
পি তাদেরকে প্রযোনী় সহায়তাকরবেন। 
দের ভাদের নিচের মাতো করে 
তাববার-দেখবার-আানবার অগাধ সুযোগ দিতে 
হাব। রা মেহের মধো কী দেখত পাছে 
রাকা করবে, লিখবে একে অপরের 
সপে আলোচনা করবে এবং ছবি 'আঁকবে। 
৮ পক্ষ শিকষিকা এক-একটি সত তুলে ধরবেন, 
'অরভিতিতে তারাদের নিজেদের চোখ য়ে 
হতিকেলখেএবংসবি আবে নিজোমনের 
লে বি্লয় থেকে যেমন শিখবে, তেমনি 
বাড়িতে রাতের আকাশে কী কী দেখতে পেল 
শিক্ষার্থীরা তা খাতায় লখে রাখে শিক্ষার্থীরা 
একে অপরের সঙ্গ মতামত বিনিষয় করে 
দিলি বিষে হবি আবে 


[সি দেখি কত রং আকাশের গায। ৭) আকাশ মিশেছে যেখা ধরণির পানে। 
২) জে তোদ খিলেষিশে এক হযে যাছ। ৯) বরন! কত কী বলে পাহাড়ের কালে ] 
[জি গাছে গাছে সুলেছের ফেলা! ৯) সুখের চনৰ বিয়ে ফেলে কম চোখের পা মনে লশ! 
[৪ কল ফুলে সরদার খেলা। খে জেগে 

৫) দেখি হাসিমুখের জ্যোৎ্ার রাত। ১০) ছিড়ে যাওয়া মেঘের থেকে পুকৃবে রোদ পড্ে বেকে। | 
২ পিক সুর করে পচে ধারাপাত। ১১) বনদবেলার কথা 


ক গর করা হযেছে রত অবস্থায় পিঠে পিঠ 
[লাগানো গর সিহে ছিল একটি শিলার উপর! 
(শব নীচে ছিল একট হাতি, একাটিপন্েউপরঙক দিযে 
ক কৰা বেলেপাধবের একটি বুকের উপর খোলই 
করে এগুলো তৈরি করা হ। তীরে প্রতীক হলো 
ধক বান্যানীতি চক 

(৯১০ সালের ২৬ জনয ভারত সরকার এই 
বাট হণ কবে! এখনে মা তিনটি সহ যা, 
সাঃ পিছন ঢাকা পড়েছে নামি গায়ে ফোন 
হংশের মাখা চাট রয়েছে তব ডান দিকে একটি 
ওবামাকে একট ঘোড়া, একবারে ভান ও বামে 


জলা হরে নীচে লেখা হছে, এব অর্থ একথার 
সই বজযলাত কৰে 

নি 
সৌধ ও জেলি প্রতীক, কঠোর ও 


গানটি থম তব তুলে দেওয়া হলো: 
বাজ 
সুপ সুলাং মল সীতপাম 
শালা মাম 
শুল-লোতল-পলকিওামিনম 
কসুমিত পণ শোতিন 
মলিন সুখ৫-তহিযা 
সুখ বাং মাম 


র গোনুর গাড়ি 
বৃতেকনে দি ভান দিকে লাইনে রে মাখা নীচুকরে 
দুহাত দুদিকে ঘুরিয়ে এগিয়ে চলতে হবে। 

ঝোকাই করা শি হাঁড়ি 
এবার উলটেদকে ঘুরে দু হাত মাথার উপর রেখে চলা, 
খাস খপাস করে। 
গাড়ি লা বংসীবনল সঙ্গ ফেমা গলে মদদ 
আবার উলটোদিকে কে ইন করে পাশাপাশি হাত ধরে 
পাইবে এনিয়ে চলতে হবে 

হাটবসেছেপুকবারে 
কনর দিকে রে ১নং পাছে তালেব পায়ের সঙ্গ 
বাহাতের তরী এবং ভান পায়ের স্গো ভান হাতের 
তি দিয়ে েখানোর ভগ করতে হবে। 

বকলগ্ে পথ পাতে 
'জনদিকোইন বে জন হাত িয়দূরে দখানেরভ্গি 


করতেহবো। 


ভিনিসপতর জুটিয়ে এনে 

খর উপর হাত তুলে সকলে কেখ্ের দিকে এগোবে। 
গরমের মানুষ বেছে কেনে 

উবু হযে সকলে বা পারের পাতার উপর দিযে বাঘ-ভান 

করতেহবে। 


ডঙ্ছে বেগুন পটাল যুলো 
এইভাবে একবার ভান দিকে বসে এগোনো, একবার বাঁ 


বেডের বোনা মা কুলো 
কেজি গোলকরে দেখিয়ে একবার কুলো ডা েবার সামনে দু'হাত মেলে উপবেীচে 
তেব 

সে ছোলা দা আটা 
কের টিকে ডিন া য়ে শু হাত দিযে একবার ঝাণকে একবার ভন টিকে দেখাত দেখাতে যেতে 
বামন করতে হবে। 


পড়তে পড়তে খেলা 


সাজা্যপারনকশাকাটা 
দু দিয়ে গারে চাদর জডানোর মো করতে করতে 
কে থেকে জায়গায় ঘিরে আসতে হবে। 
বাবরি কা বেকতিহাতা 
লাইনে ভান দিক ঘুরে এগোতে এগোতে দু-হাত দিয়ে 
একবার ভিতর দিকে একবার বহিতের দিকে কিছু ধরে 
দেখানোর ভি করতে করাতে এগোতে হবে। 
শহর খেকেসন্ত হাতা 
উলটো দিকে খর ভান হা মাথার উপর ছাল ধরার আলগা, 
বাত লেলাতে দোলাতে লাইনে এগিযেচলতেহবে। 
কলশি ভরা এখো গড়ে 
কন িক ঘুখ করে উবু হয়ে বসে দু হাত উপরে দুলে 
দেখাতেহবে। 
মাহি বেড়ায় উড়ে 
দিয়ে ভান দিকে লাইনে ঘুরে দুহাত দু-পাশে মেলে 
-এর উপর ভর দিয়ে ডর ভি করে এগোতেহবে। 
কের আঁটি নৌকা বেয়ে 
কোর দিকে ঘুরে কের দিকে এগোনো, দু'হাত মাথার 
উপর বোঝা ধার ভঙ্গি করে তিন পা যেতে হবে। 
আনন ঘাটে চাবির মেয়ে 
(কোমতে হাত রেখে বাইরের নিক ঘুরে জায়গায় ফিরে 
আসতে হবে। 
অন্ধ কানাই পথের ধারে গান শুনিয়ে ভিক্ষে কবে 


ক্রিক মুন করে উবু য়ে বসে একহাতে একতারা বাজানোর লগ করতে হবে। 
পাড়ার ছেলে স্বানের ঘাটে 

হত ধরে সকলে কনর দিকে এগোতে হবে এবং ঘুরে জাগায় ফিরতে হবে। 
জল ছিটিযে সাভার কাটে 

(অন দিক ঘুরে দুহাত পাশে মেল সাতার কির তঙ্গ করে সামনে এগোতে হবে? 


্বাস্থা সচেতনতা দ্বিতীয় শ্রেণি কার্ড-৭ 


দাতের যত্র 
হজের কথা ভেবে 
সেট বলে দীতকে 
পিষে দিস ভালো করে 
শরীরে ভাধরতে: 
তবলে সানি ভাই 
মোর কাজে কি নাই 
খাবারটা দিয়ে তোকে 
যে মেজ থাকি তাই। 


চি ফের করো প্রতিরোধের জন নি়মিজভাবৌ 
নাত পারার করতে হবে ও মুবগহবর 
পরিার-পরিছর রাখতে হবে। 

২) সকালে ঘুম থেকে উঠে ও রাত শোয়ার আগে 
শরতদিন মাজন বা পেস্ট / নীতন দিযে দাত 
ঘজতেহবে। 


০) কিছু খাবার পরে কল কুলকুচি করে দত ও মুখ 
পার করতে হবে। 

ক) ঝর ফাকে লুকিয়ে থাকা খালা রাতে 
শোবার আগে পরিঘার করতে হবে। 

9 আ্টিবরোিকগারগেলনাবলালেও উন গর 
ফান লবগ দিযে মাঝে মাঝে গারগেল করতে! 
পরলে গলায় সকুমণ হয় না। 

৬) নী মাজার জনয ছাই বা থা ব্যবহার কর! 
উচিত নয়। 

2. জেনো খবার খাওয়ার পরে জল দিয়ে মুখ ধোয়ার অভাস করতে হবে: 

৮) কোনো কিছু খাবার যাওয়ার কিছু সময় পরে পরিমাণমতো জল ফেতেহবে। 

৯) খাত ভালো রাখার জন্য ভিটািন এবি, সি.ত,ই-ু্ খাদ্য ও ক্যালিয়াম আছে এমন বাবার খেতে হবে। 

১০) নত ভালো বাখাৰ জনয দুধ ও ডি খাওয়াও ভালো। 


স্বাস্থ সচেতনতা দ্বিতীয় শ্রেণি কার্ড-৮ 


চোখের যত 
গোখদুটি আছেবলে 
দেখতে আমরা পাই 
জোষ-ওঠা রোগ হলে 
লেখতে নাই। 
'জাজলেনুন মিশিয়ে 
চোখ ধুতে হয় 
বাবে বারে করলে এমন 
থাকবে নার ভ। 
ভিটামিন এ সম আহা্য খেলে 
রাতকানা রোগ দূর হয় 


্রতিদিন সকালে ও রাতে নলকৃপ/ট্যাপের 
পরিষ্কার নিরাপদ জলে, চোখ পরিষ্কার করতে 
হব পরুর/নখাল-বিলের জলে নম) 
দিনে অস্ত ঢা থেকে পাবার পরার 
নিরাপদ জলের ঝাপটা দিয়ে চোখ পরিষ্কার 
ক্রতেহবে। 

ভোথ মোছার জন্য রম তোয়ালে মাল 


্বহারকরতেহবে। 
রাতে বইপড়ার সময পিছন থেকে হাতে যথে 
আলো আসে সেদিকে খেযাল রাখা উচিত। 
খানে বৈদ্যুতিক আলো নেই সেখানে যাতে 
(পড়ার উপযোগী আলো থাকে সেদিকে নর 
দিতেহবে। 


ভি ভাব হত অন্তত এক ফু দূরে বই রেষে পান্না করতে হবে। 

) চির পদ হতে অ্তত ভিন ঘটা দূরে বসে হি দেখতে হবে । 

৮) কোনো শিশুর চোখে আঘাত লাগলে বা চোখ লাল হলে সঙ্গে সঙ্গে চু বিশেষের অথবা নিকট 
ভাঙারের পরামর্শ নিতে হবে 


স্বাস্থ্য সচেতনতা দ্বিতীয় শ্রেণি কার্ড-৯ 


নখ ও ছুলের যন 
পশুদের নথ বাড শিকারে ওরে 
মানুষের বাড়লে নথ রোগ-অসুখে পড়ে 
হাত নেইল পশু ুখ দিয়ে 
নু বয় তর নিজ হাত দি 
নখের ওলা নো মযলা যত 
হি টে করে তোনে ক্ষত 
নয বড় অব সময়েই কটি 
শশুর মানুষের তফাভটা রাখি 


মাখার চুল শ্যাম্পু বা সাবান দিযে সগাহে 
অন্ত একদিন পরার করতে হবে। 
আলো চিনুন দিয়ে মাথার চুন রোজ অগতত 
এড বার আড়তে হবে 
পবা ডোবারজজলে সা না করাই ভালো। 
| কানের শেষেশুকনো ভোযানে/গামছাদিযে 


চুলের জল শুকিয়ে নিতে হবে। 
ভান কমু খাবার খেলে পের পি ়। 
বেশি বাডোচুল না রাখাই ভালো। 


] ছলে রং করা ছুলের স্াস্থোক পঞ্ছে 
কষতিকারক। 


৮) মাথার চুলে উকুন ডাতারের পরামর্শ নিতে হবে। 
৯) নখ কাটার দিয়ে নিয়মিত নখ কাটতে হবে। 


১০) নখের ভি কোনো অবস্থায় কোনো ধরনের ময়লা কিবা মাটি অমতে দেওয়া যাবে না।২/ মস 
বাবধানে চুল কাটা উিত। নখের ময়লাতে কৃমির ভিম থাকতে পারে 


জিন দ্বিতীয় শ্রেণি কার্ড - ১০ 


হাচিকাশি 
কাক 
কাপের 
অনকে রোগ দেবোনা 
অন্যের বোগ নেবন। 
্থাসথাবিধান দিচ্ছে ডাক: 
(রোগজীবাু নিপাত যাক। 


0 কাশির সম ঘখ থেকে জলীয় বা্পবা খর 
বাহার মাধাছে রোগের জীবাগুলাশেবসা 
মনুষের বো ডিযেয়। 

২) খু অতি নোংরা জিনিস, রোগজীবাণু ভরা, 
যেখা়-সথায় ফেলা মনে সবার কবতিকরা। 

9 হাচিকাপির সময মুখে মাল দিতে হবে। 

0 আর বুমান কাছে না থাকলে দাত সখ ঢেকে 
কাপতে বা হতে হবে। তারপর সাবান অথবা 
পদিয়ে হাত ধুয়ে নিতে হবে। 


কানের যর 

7 কানে যাতে লা া খোল নাজয়তে পারেতার 
অন্যান কান পরার করতে হবে। 

২) যানবাহনের বিকট বা কলকারখানা উপ 
পরিহার করতে হবে। 

০) পরত খানের সয় কান পরমার করতে হবে 

8. কোনো সময় কানে কোনোরুপ আঘাত যাতে না 
লাগে সবি সতর্ক থাকতে হবে। 

৭) কানের কোনোরকম রোগের লক্ষণ (কোনো! 
বাথাপুঁজ/কম শোন) দেখা দিলে তৎষগাৎ 
(িকিসকের পরামর্শ নিতে হবে 


দ্বিতীয় শ্রেণি কার্ড - ১১ 


হাত ও পায়ের যর 
সম্যা-স্ন বর্ণ 
অতেী য় আসে, 
পায়খানাটি আছে মোদের 
বাড়ির গালে 
সাবান দিয়ে হাতটি ধোব 
(োগাধিকে আটকে দেবো। 
বার ঘোরা সজনে 
কি একাজ নি মেন 
চি বার বরে থেকে এনে অবলা হালা 
বান দিযে খু রে ঢোকার অভাসস্সথের 
পক্ষেভালো। 
২) স্কুল, খেলার ঘাঠ, পায়খানা, বাগান থেকে যখন 
ও পামযলাহবেতখনইহাতওপা পরিার 


পায়ের পাতা বা গোড়ালির ফাটা বন্ধ করবার 


জন্য তেসলিন জাতীয় কোনো করি বাবহার 
ক্রতেহবে। 

(০) আবশাইসব তো বাবহারকরতে হবো 

(০) খাবার আগে, শৌদের পৰে ও হাত মলা হলে 
সাবান দিযে হাত পুতে হবে 

৭ ীচের পরে সাবান দিয়ে হাত না গুলে হাতে 
রথ থাকবে। 

(০) লোংর হাতে খেলে বা নোংা হাত মুখে দিলে 
পেটের নানা অসুখ হয় _ যেমন ডায়রিয়া 


দ্বিতীয় শ্রেণি কার্ড - ১২. 


স্বকের যত্র 
খোস-পাা ুলকানি 
ছোঘাচে রোগ সবই ানি। 
যদ কে পেয়ে থাকো 
নিজের কত ঢেকে রাখো 
মলামাছি জেকো না 
কাপ-জল ঘেটো না। 


অগউ্ত লেন করতে হবে ঘা লে 
নকলা উচিত নম 

তেল া মনা জাতীয় পদার্থ থেকে দেহকে 
পরিার-পরিহর করবার না অন উন জল 
ও সাবান বাবহা করতে হবে। 

কানের শেষে পরিজার গামছা/ তোয়ালে দিয়ে 
শরলমুহরাকৃতিক পরিবেশ নারী পোশাক 
ববহারকরভেহবে। 

বকর স্বাভাবিক বাসা বজায় বাখার জন্য 
পির ও সময খা হণ করা উিত। 
নেব পোশাক, তোয়ালে রহারকরা 
যাবেনা। 

বলার জলের মাধমে পুরন বরা বাস্থোর 
পক্ষে ভাপো। 

সান, বালান ও সুহান স্বাস্থ পক্ষে 
লো। 


৯) বাস্ধিগত পরা পরিচরতার উপর জবশাই বিশেষ গু দিকে হবে। 
৯) নু জন, পোকামাকড় থেকেও খাল বিষকিযর ফলে নানারকম র্যরোগ দেখা দে 
১০)5রথর কোনোরকম অসুষ্তা় চ্মরাগ বিশেষের অথবা নিকট ভারে পরামর্শ নিতেহবে 


দ্বিতীয় শ্রেণি কার্ড - ১৩ 


জিহ্বার যত 


ভিলা ককের খাবার খাব 
রং অশানো নয, 
বুমাতার রং মেশানো 
চিনতে কুল নাহ 
সবজি থেকে সবুজ পাব 
দুধের থেকে সদ, 
েলে থেকে হলুদ পাব 
গরগাশেজেই গালা 


(লুপ লে পে ও পেটের 
অসুখে মুখে দই-এর মতো ঘা হয় দাতের মারিতে 
পু, কোষবপথতা ও লিঙের রোগে জিও খয়লা হয় 
মল হলগািকেঘযলাপডেপরপূকনোযযলার 
লেপ জিতে দেখা দেয় মৃত্রের বোগে জিভে 'থাশ' 
লে হুর মতো সাল লা হয় জিও কাকে 


(ফেলে ঘাহ় প্রকৃতিগত সবুজ, গেবরা, হুদ, 
সপ, লাসইতানি যে বে ফল যেতে হয সেই 
ফল খেতে হবে কি কোনো অবথা় বরিম রং 
মেশানো বাবার শিক্ষা যাতে নাখা় সে বিষয়ে 
শিক্ষক শিক্ষা শিক্ষার্থীদের সচেতন বলবেন 


রর দিতীয় শ্রেণি কার্ড -১৪ 


॥ জামা 

] মা আমার ছুট তবে 

॥ € দুখভাতে নাই 
রাখব পরিপাটি প্রকে 

! । ই নের ভাই। 
মলা-খুলো লগবে না 
] রোগ বাষিচ আসবে না 
এ খন সুখে সবাই খিল 
ঢ পার ছেনেপিলে। 


লোংা জামাকাপড় থেকে োগ ছডায়। 
লোতা লামাকাপড় দুধ হয় 

[নো জামাকাপড় বাই অপছন্দ কবে। 
[লোংতা জামাকাপড় মলের ওপর প্রভাব 


ফেলো 
লো জাষগাযবসবে না। 

লো জিনিস খাঁজবে না। 

[নোংরা হলে সাবান ডিটারজেন্ট দিযে 
ামাকাপড কাচবে। 


2 লাল দ্বিতীয় শ্রেণি কার্ড - ১৫ 


মিড-ডে মিল 
খাবার খালা আগে যো 
তরপনেতে হাত 
সারিধ বসব মোরা 
পড়বে পাতে ভাত। 
নোংরা মেঝে বসবলা 
খেয়ে নোংরারাখব না 
ই্ছুল মোদের ঘরের সমান 
সাফাই করেই রাখবমান। 


ওয়া জা়গাটিকে ঝি দিয়ে পরিষ্ার 
করতেহবে। 

নিজেদের খালা বাটি কলের জনে ভালো 
করে ধুযোনিতেহবে। 

বার আগে হাও আলো করে কলের জলে 
সবল দিয়ে যে নিতে হবো 


৭) ররর কাজে আগা তেল-মশলা বাবার করতে হবে। 
৮ বালের গুণগতমান ও খদস্া নিত করতে হবে। 

৯ শাকসবজি কাটার আগে ভালো করে নিরাপ জলে দয নিতে হবে। 

১০) বিলয়া কন শিকষক ওঁ খাওয়ার পর ি্া্দরমযো খাদ পরিবেশন করতে হবে 


দ্বিতীয় শ্রেণি কার্ড - ১৬ 


আডাকা খাবার খাব না 
না আমার হোট হলেও 
বেড়াই উল হেখ-সেখা 
নাকটি আমর দু হলেও 
পহ যেন নোংরা থা। 
পান্টি হেট হলেও 
নো লাগে তাতে 
যাবার যখন যাও যে তুমি 
বি তোমার পাতে 
সুস্থ যদি থাকতে ঢা 
টিটি খাবার মেয়ে নাও। 
বাসি যি েয়েছ 
গেটের রোগে পডেছ। 


১) আকা খাবারে মশামাছি বাসে বলে খাবার 
দু 

২) »শামাছি নোংরা জায়গা থেকে উড়ে এসে 
খাবারের উপর বসে। তাদের পা ও গায়ে 
লেগে থাকা ময়লা ও জীবাণু আগাকা 
খাবারের মাঝে মানবনেছে ছড়িয়ে পে 


খাবার খেতে একটু দেরি হলে তা ঢেকে 
বাখতেহব। 


সাবান যে হতে খেতেহবে। 
গোল কউর গেল ুয়েনিতেহবে। 
কান ফল ঢেকে রাতে হবে 


স্বাস্থ সচেতনতা দ্বিতীয় শ্রেণি কার্ড - ১৭ 


নিরাপদ জল 
মুতে জল লাগে 
ক্স তেও 
র্ায়জললাগে 
আর বলাজে 
ফলধূে জল লাগে 
সবাচা লো়াতেও 
খলা ধুতে জললাগে 
লৌচেরপবেতেও। 
পচ কাজে জপ লালে 
স্দঘড়া গতিলই 
আর ণবুঝে 
বার করাই 


১ লা জেদ বিচ পান, আবার জল থেকেই লি লেগ 
২) পানীয় জল, রমার জল সবসময় নিাপনহওযা চই। 
০ পরী জল হা নিরাপদ হওয়া ঢাই। তাকে কোনো জীব সামনি থেন না থাক যা শ্ীরের তি 


৪) জলের কোনো গণ থাববেনা। 
৩) জলের যে কোনো বালিকা বা হেল জাতীয় কোনো নোংরা থাকবে না। 
৬) টিউবঞয়েল এবং পাইপলাইনের জল ধাপ নিরাপদ 


সাধারণ সর্দিও ইনফুয়েস্ঠা 


স্মিত বার হি বা কাশির সো ভাইাসগুলি 
বাতাস ছড়িয়ে পড়ে আর এই স্মিত সাধ বাতাস, 
ফল, খা ও হাতের মাধামেমাদের নে রনেশ রমা 
বলেইআমানরসিহযাসিহো্ালাগানোবাজলে 
োউদিভনর, 

রোগলঙ্ষণ 

0) নাক দিয়ে জল লড়ে, (8) কি, লাম বাথ হয 
(08) ও মাখাধরা হতে পরে, (9) কানে থা হতে 
পারে, (5) গাটে গাটে বাথা হতে পানে 
(05) লি ওলাক বত হযে যেতে, (0) শিশুদের 
পালা পারখনাও হতে গারে। 
্থমিকপ্তিবধা: 

(0) সারও ইনার বসম ওর হাাইসেরেযাম। 
0) চর রিষাগে জল খেতে হবে আর বিশাম নিতে 
হবে। জল বেলি খেলে কফ বার করবার চলত সিডি 
ভালোভাবে জাজ করতে পারবে 

) গরম জনের বাশপর তাপ নিতে হবে আর এতে 
কাপ াসনলিতেগিয়েজলেপরিণতহয়েকফকে 
পাতলা করে বার করে দিতে সাহা রবে। 

9) শিশুকে কষেতেনাক পরমার করবার 
িকএসকের পরম বাহার করতে হবে 

০) নাক পরবতেশ পরার কাপড দয়েনাক 
নিতেহবে সরে লালের রসবা পাতিলে 


বলব ই উপকার 
দিও ইনকো এজানোর পতি: 

0) জোনবাতি হলে বা কাপনে তার কাছ থেকে কমপক্ষে হিরু সরে যেতে হবে এবংনাকও সুখ মাপ চাপা 

দিতে হবে সরতে আজ কও নাকে মুখে মা গা যে হীচতে লা কাশতে হবে 

0 যি আলা না সর্া াশ হয় তালে যেসম্ত নিস আলাল ছে তা এড়িয়ে চলতে হবে 


00) লোংরা পরিবেশ ও সণ হবার সজাবনা আছে 
এমন পরিবেশ এিয়েচনতেহবে 

09) আলানত রোগীকে ডিয়ে চলতে হবে ও পৃথকভাবে 
রাখতে হবে। & সময রোগীর কল যাওয়া ব্য করতে 
হব 

(০ ঝতু পরিবর্তনের সয় শিশু ও বষধদের ক্ষেতে 
সাবান অবলখন করতে হবে। 

(99) নিয়মিত বায়, শরীরচর্,খুম ও স্থাস্কর 
শাকসবজি, ছিটমিনযুক্ খাবার খেলে সরিকশি এভানো 
স্হসহবে। 

(0) প্রতিদিন নিয়মিত পরিমাপমতো জল হেত হবে। 
(সা) রাতাঘটে পানীয় খাবার এড়িয়ে চলতে হবে। 


পেটে ব্যথা 


(লে াথার কারণ: গেটে বাথ নানা কারণে হয়ে থাকে 


0) বদহদঘের ফলে 
(0) খার্যার গুগলে 
08) কোষ্টকাঠিনোর জন্য 
'আবার মারা পেটে বাথ কান অনুর ইঙ্গিত দয় 
নি কয়েকটি উাহরণ দেওয়া হল 
(৫9) পিবাশয/পিধলালীতে পাথর হলে 
(0) লিভারের অসুখ হলে 
(দে) অঙ্ের অসুখ হলে 
(দা) আপেনডিজসে সণ হলে 
সুজাং পেটে বাথ তীর ধরনের হলে সমহ নানা করে 


যদপাভালে বা চিকিৎসকের কাছে নিয়ে ঘেতেহবে। পেটে বাথ কারণ জেনে বিধি িকংসা করতে হবে 


(10) রোগীকে বিশ্রামে রাখতে হবে। 


(0 বাথা নিরাময়ে কোন ওষুধ চিকিৎসকের পরম ছড়া খাওয়া উচিত নয় 


(৪ নিছে নে কোন জোলাপ খাওয়া উচিত নয় 


ুসবাস্থা 
শলীরও মন ভালো যদি মত হও বেলধলায 
রাখতে ভু চাও কাচকিষণ 
তুম বে সুশাতিতে ভরে রাখো 
নিমতো খাও নামান: 


পরার থাকো সপ এসহ করো জনে 

করো সাধ পরি সস ুমিরবে। 

তবেই (মর শীরষানি জীবনখানি কবে তোমার 
বকে বম স্সবলতাকে। 


দ্বিতীয় শ্রেণি কার্ড - ২১ 


আনা 
বান হে খোনাতালাহে। 
আ্যহে ভবে! 
সু কা সে জেন হে. 
সহ / তন দে 
নবি মি কু ভি হে 
জপ খু তার চি হে 
প্রেমি আন হে 
আহহ করো হে 
করো হে কলো তাপ হে. 
হো তব যয 
স্লের সনে করো মুছে 
করো হিস কলহ থেকে মু হে 
করোযু্ হের হে: 
আহে! তব হে 


ভি 
জবান হে। খোদাতালা হে। 
সাবধান অবস্থায় পায়ের গোড়ালির উপরবসে হা 
দু ভূমিতে রেখে দু'হাত জো কৰে ভগবান হে? 
গাইতে হবে। একইভাবে বসে সামনের দিক দু'হাত 
নামাজ পড়ার ভল্গিতে করে 'খোদাতালা হে গানের 
লাইন বলতে হবে। 
জজ হেংতব জা হো। 
নাড়ে দু-হত দুদকে কনুই-এর কাছে ভেঙে বা 
দাত উপরে হলে দে খেলানোর মতো উ্মুে 
করতেহবে। 


বারী... ছিতয শরণ কার্ত-২২. 


ভুমি করো সবে সম সেহদান হে 
লো্থাযহাতলাভাবে দোরালরেভাননিকের 
নাকি উপর দিকে লে এই লাইনটা গইতেহবে। 

যজ হে-. 
কহ ছেরলহবে 

বি মি কু জি হে? 
দত বুকের কাছ থেক বাম হাতের উপর জান হাত 
দিয়েু-দিকে দু'হাত মেলতে হবে (বিছানা ঝাডার মতো 
ভঙ্গি করে) 


গুতা তার চি হে; 
দু্াতউপরদিক তুলে িনটিআঙুল বাপ. তনী 
ও মতা জোল়া লাগিয়ে উপর থেকে নীচের দিকে 
দান দু'দিকে নামাতে হবে 

প্রমিজ হে 
দু'ঘাত সামনে সোঙগাভাবে ফোড়া করে উপর দিকে 
লটান করে এই লাইনটা করতে হব। 

মোহহতে করো রগ হে, 
সামনে দাত মুঠো করে ভাবে দু'গিকে হু হাত 
মেলাকে হবে। 

জজ হে 

(ইজ হের জলিমাহবে 

(সকলের সনে কবো তে 
ছু ু'দিকে মেল পাশের জনের কাঁধে হাত রেখে 
এইলাইনটাকরতেহর 

করো হিজা কলহহতে মু হে 
দাত বুকের কাছে এনে ঘদবভাবে শিকল তার 
ভঙ্গিতে করতে হবে (দু বর), 

জজ হেঃতব জর জয় হে 
দু উপরে ঠেলে পূর্বে ভগ করতে হবে 


হেলতে খেলতে শেখা. তীয় শ্রেণি কার্-২৩ 


উচ্য পেশর সঙ ও সৃমনানাকদন্তাণি 
জলনিহে খেলা 
জল নিয়ন খুশিমতো খেলতে দিতে হবে 
শি িভিরআনৃতির াহেলঢানতে তেব 
বি পে মে দগদয়ে জনের পয নরিকরে 
িলোশিপুরপারেকনাননআকার থেকে পরিবাণবোধতেরি 
হয। বেশ বা কমের হরণ জায় স্টীল নাপনিক 
সক গেঠে। 
ক্ষত শিশুর ক্রোধ ও চালতা হাস পা আবৃতি ও 
পরিযাণগত ারণাঠিহ় বেশি কমমপর্কে ধারণা 
ওাদ্তশিকা লাভ করাসহ ভেলাও শুকনোনতফাত 
বুঝতে পারে৷ যেসকল শিক্ষদেশারীরিক সুবিধাআছে 
'অপরেসতরতাঅবল্ন করতে হবে। 
আসছে 
পি বুড়ো ছল অন এক-একাটআুলকে 
পরে বরকে বিভা মাটি থকে খাসতুলবার 
অনুসীপনবরতেহবে। 
কাগজে 
শিক্ষার হাতে বড আঙুল ও জন্য ে-কোলো বুট 
আহক বহর করে বাজ হবে এব পরবউীেভিি 
'আছুলরসাহহো কাগজ হে এইকাগজেরটুকরোটিকে 
টি আমুলেরসাহাযে গোলবলের আকারে তৈরিকরে 
বরাবারঅনুীলন রবে বংপরবর্ীতে অনুরগভাবেওই 
কাগলেকটুকরেটাক ড় জুল পারতে এক-একটি 
হুলকে বহার করে গোন বল তৈরি করবার অনুলীলন 
তে নিত হবো একা ছে গলে করের সঙ্গে 
লিয়ে অন টুক হের চৌরে ফলে এবটার থেকে 
অনার মে মগের সুশোর জান গঠিত হত 
আটানিযে খেলা 
নরম কাপ মতো আট ি্ষা্দের হাতের তবুও আছুলের সাহা গোল করতে দিত হবে। এহাডাও নম ঢা্টালতে 
টু, নিক বহি, টোকো গতি বিডি আকারের তৈরি করবার সাত নিত হবে। এর ফলে শক্ারীদের 
মি িভির বিষয় সে ্ান গঠিত হব।পলোনো আটা সারা হাতে মাখিয়ে ঘেকেতে ইমো ছাপ দেবর অনুমতিও 
নিযে এরফলে নিকলী দার বিকাশ হান বাড়িতে খাবার সময আলপনা শিশুর নেওয়া যেত 
পাবে। খাবার বি রররিজ্বতাবধ যেমন উঠবে তেন আলে বাাও হে এবং হাতের তলব হবে 


খেলতে খেলতে শেখা দিত শরণ কার্ড-২৪ | 


হাতও পায়ের হাপ 
পায়ের মিছ কারীর সো দাগের উপরে মে 
হতে হবে এবং মেখে টিতে যে পায়ের ছাপ পড়েছে 
িতারউপরিযেচলতেবলাহয়ভাহলেরা উৎসাহিত 
হবে। এর ফলেভাদের হাটু দেহি ডে উঠবে 
আজও পরপর ইট লাভে পতি বা কষ কটাই 
বাদদয় সোজাবনকাবাকা পথও হান যেভেপানে 
বাটলার ভারসামা বৃশ্ির জনয মাথা হালকা কোনো 
সারার অনুশীলন কাল হেত পারে 
কির দিয়ে গঠন 
হোটো বড়ো অন ঢারকোগা িকোগা, গোল কাঠের 
কিরোগুলোকে নিযে ক্ষার নিজের ই্ামতো 
খেলতে নিতে হবে। এগুলোকে বিডি আবৃডিতে সাতে 
দিতে হবে। এছাড়াও একই আকৃতির কাঠের টুকরো দিয়ে 
বিআকৃতিজিনিস তৈরিতে দিতে হবে একইভাবে 
মর থেকেছ পতাকার ভয়ে উপ রড, 
বা, সমারিও তির আকার তৈরি করতে নিতে 
হব এরফলেবাড ঘটে আনত ভারসাম তৃতি 
সেন গঠিতহবে। 
পাখকদিয়েসাজানো 
শিক একাটছবিএকে দেবেন এরপর 
শের সংহত ছোট রবের এর পাথরের টুকরো দিয়ে 
অনউপরেসালান আবারধান,ডাল,সরফ-নিকিরফলের 
বীজ তির সহাষেও বিভব মনের ভাব কাপের 
সা লিল বরফে ভালো জননী নানিক 
ষ প্রকশিত হবে। এছাড়াও ফুল ও ফুলের পাপড়ি, 
পাতায় বরনরহাতেরকাজকরা যেতেপারে 
কলনিযেখেলা 
শক্ার্ীদর বল নিয় ছু, ধরতে, মরতে ধৃত 
ডাব জেলবার সুযোগ দিতে বল কিক, ঘোরা প বরা, করা, হে দেয়া চর ততিঅনগিতে 
হেন ইযছামকো। এব যলে রদ চোখ ও হাতের সম মেন গাড়ে উঠবে ভেনিইজকসি ভাষার 
পাও বধ শাল বাকাে ড় করাতে হবে প্রথম একজন ক্ষীর হাতে বল খকবে-যেতার নিজের 
নাম বলে পাশের ি্ষা্কে বলত দেবে। এরপর ওই শিষ্য তার পের শিক্ষাথী দেবে এবং নিজের নামটি 
বলবে। এইভাবে পায়ে কযেলবার এই েলটি চলবে এরপরে ক্ষার তার লাম বল যে-কোনো ছেলোয়াডকে বলটি 
জব এইভাবেসবইবয়েকবারবন পাবার পর্ন কাটি ন্ধভিতে খেলার হে থম ফেশিক্াধ হাডেবল খাবে সে 
কেবল দিচ্ছে নামলে তাকে বল দিতে হেল নাম বলে খল দে তাহলে যেন ডেল সে অভিট খা মোড 


খেলতে খেলতে শেখা তীয় শরনি বর্-২৫ 


হয়ে বাতিল হযেযাবে। কোনো অবস্থা একজন খেলোঘাক 
বারেবারে একজন খেলোহাডাক বল দিতে পারবে না। 
ভাবে বে খেলোয়াড় নি ময় রত টিক থাকবে 
রাস কৃতিত্বের জধিকারীহবে। 
বালি মাট/বাথাছে লেখা 

দিবার থে বিডি আরা বাংলা ও 
শালা ও শপ রায়ে বলিতে, মাটিতে ও বাতাসে 
লেখার নুসীলনগরবে আলো হজের লেখাসুপ করবার 
জন বাপি ও মটি নিযে বিডি ধনের বেলা করতে 
উৎসাহিত করতে হবে। বাি/খাটি দিযে ভাগের বিডির 
আকৃতির মু পুল, ফল, সবজি ইনি তর করতে 
সহিত ঞরতে হবে। এত যলে শকষানানের মহ 
সিনা ভোগ আহুলের মো সময মনসংযো?, 
সুনিল লতা, দেশি বিকাশ ও খাবারও আন 
গঠিত বা হজের লে সুর বার জনা বনি মাটিত 
বাসে লেখার প্র বিশেষজাবে সহয়তাকরেখাকে। 


সময গডেওঠে। আবৃত ডলার তা, গণনা শিক্ষা 
ফাস মাপের আনও গনী আনগঠিতহয। 


(কোলাজ 
কান ়বানটকরারআলগকেলাবনিককামোাব্ার। 
বিডির এর কাগজ ছোটে ঘোনে টুকরো বলেছিআটা 
দিয়ে একটা আটপেপারের উপরে পরপর লাগিয়ে একটা 
ঘর আকৃতি দওযা। এর ফলে শিক্ষাথী মদদ 
হবেরহয়। 

োশাক-পরিছদেরসিকবযবহার 
পঙামার দা পরানো: শিক্ষার দড়ি রাবার কৌশল শেখানো যেতে পাকে। পাজামার যেখানে দি পরতে হবে তা যেন 
জ্ঞলহযা 
কাপড় করা ক্ষীর নিজে জামাকাপড় করতে লিখবে জামা-প্টর োতামণ্ চেন লাগাতে শিখবে। 
ভোর জিতে বাধতে লেখা কাদে সু্রভাবে নিজের নিরাপ্ার জনা কীভাবে জুতোর ফিতে বত হবে তা তাদের 
শেখাতে বে ঝর সঠিক বাহার শেখাতে হবে 


হেলতে খেলতে শেখা তীয় শ্রেণি কর্ত-২৬ 


পরিবারের কাজে হণ 
শিক্ষা তাদের নিজেদের জামাকাপড় নিই 
পরি্করে কেও গোছা শিক্ষার নগেলের 
বাড়ির গোছাবে, ঝট দে বাজারে মা-বাবারসঙ্গো 
গিয়ে বাগার করবে, খাবার পরিবশনে সাধ্মতো 
সাহা করবে অথ ঘের একট একট করে 
পরিবারের কামে অংশগহশে উৎসাহিত করলে 
শিক্ষার তাদের উদ শত যেমন সঠিকভাবে 
বাবহার করতে পারবে, তেমনি বিব্ালয়ে শেখা 
আচার-আচরণ নিজের জীবনে কাজে লাগাতেও 
শিখবে এর ফলে ধসাথক মনসিকার পরবে 
স্টিল মনোভাব গড়ে উঠবে লীদের সকলের 
সঙ্গে সমানভাবে মিশতে দিলে ভালো- খারাপ সে 
তালের মধ এটা সস মনোভাব গড়ে ওঠে 
আমার জিন 
দিশপবা নিগের জিন জানলে খুব যা পাবে 
শিক্ষিকা তাদের সুপ রেক€ খাও থেকে 
(বেখে নেবে কোনদিন কোন কোন শিক্ষা দিন! 
দিনার জি সেন তার লা লেখা কাগজটা 
টিন লেখা বোট নীচ লানয়ে দিতে হবে ওই 
শিক্ষাকে তার নাচ নিয়ে নিযে করাতে হবে 
সকলে হাততালি দিয়ে তাকে অভিনপন জানাবে! 
শিক্ষক তাকে আনীবাপকরবেন।তাকে কটা 
ফল উপহরও দিতে লারন। ওই শিক্ষা যে-কোনো 
একটা মী বা বলবে 
পর্িয়র খেলা 
উদ্দেশ: বু শনাতবাপ 

সন্ত ক্ষার একটি ফাইলের করাতে হবে রি রেখ থেকে ১০ ঘিটার দে একট নি সনে এক-একটা 
জিনিস রাখতে হবে ওই কবীরা নৌ দিযে এই জিনিসটা আনবে এবং পিক শিক্ষিকাকে ফেরত দেবার সময় ওই 
জিনিসটি পরিচনা বলবে। বিডির কের ফুল গাছের ঝা লতা, রং এবং কার্ড বর কার (বর বালব বা 
পাঠাবে লেখা ভি / বিষয় সেও এই খেল খেলানো যেত পাবে 


একি, একটু আনুর দম 
(কোষ্া ফতে, ড্র সাখেত্রে পাই মদ চমচম, 
পপ পাই 


ফুলকে লুচি, ফুলকে লুচি 
থাক ফাকা ভাবে বধের কের দিকে মুখ করে 
বকারডিয়দু হাতিয়ে ামনেউপর-নচলুচির 
কারের ভগ করতে হবে।-২বার। 
পেটাফুলেদাক 
বা সামনের দিকে নি দে পেটা ফোলানোর 
ফতাকরে সামনে ঠেলে ধরতে হবে 
পেটের ভিতর ফাক 
হও দিয়ে পেটা থেকে দিকে মাক দেখানোর 
অল কাত হবে 
টু জি একট আলুর দম 
পাসামনে জায়, জনপাসামনে জাগায় বলার 
সপ সঙ্গী হও সামনে মেলেজান হাত নিযে ওটা 
কে লে মুখের কাছে আনা 
কের বেতার সাথেতেপাইখিচমচম 
গা পাহযিকমচ_ 
ইন রে লাহযে নং গায়ের তালে এগোনো বহার এক-একার বাহ সামনে তুলে হাতের কি থেকে 
আয়া দখানের মতো ঘোরানো এবং ভান হাত ঘোরানো, আল সহকারে চলতে হবে। 


বাকারে ছাতা নী করাতে হবু দিযে 
কামরা ধার জগ করে চোখের কাছে এনে ফোটো 
তোলার জগ করতে হবে। 
ভা তোআমি সেজে আছিকাঠবেডালি_- 
দু'হাত মাটিতে (কিযে হাতে ভর দিয়ে বঁ পা পিছন 
দিকে টানটান করে লেজের ভা কর মুখটা উপরে 
তুলতে হবে দু'বার গা বদল করে করতে হবে। 
জাইনে লোড না-বায়ে নোঝোনা 

উঠিয়ে একবার ভান দিকে ঘুরতে হব, একবার 
বদিকে মরতে হবে। 

ভাইনে বায়ে নড়লে পৰে-_ 
কস ভান দিক মোরা বঁ দিক ঘোরাতে হবে। 

আোটো তোলা হবেনা. 
দু দয় সামনে না না করার জি কাত হবে। 

এ বসে কেন 

পায়ের পাতার উপর তর দিযে বসতে হকে। 

ভে পড়ো-উঠেছাানো 

রপরেজে তুমি ভোমার দত বার করো-_ 
পান হাত জান পা-জান হাত দিযে কেলের দিকে 
মুর ীত দেখানোর ভঙ্গি করতে হবে। 
গত বার করো_- 

খত মেল দেখাতে হবে। 


'অরপরেতে ভুমি তোমার লেজটি ধরো__ 
দুহাত য়ে পিছনে লেজ ধরার ভি করতে হবে, লিছনে হেলে মেতে হবে। 


ুলছিজমি ফোটা ওয়ান 
হাহ দিয়ে ফোটো তোলার ভুরি করে একলাকে সাবধানে দাঁড়াতে হবে। 


দ্বিতীয় শ্রেণি কার্ড -২৯ 


কানামাছি 
গার অনন্তর ঝনুশীদন 
সথাদিত ও সহঘিভাবোধের বিকাশ 
আনলক দত বিকাশ 
পন্ধতি সকল শিক্ষার্থীকে একটি বৃতের মধ্য দীড় করাতে হবে এবং 
বৃক্তের মাকখানে যে শিক্ষার্থী থাকবে তার চোখ কালো কাপড় দিয়ে 
বীধা খাকবে। শিক্ষার্থীরা সকলে পরযয়কুমে নি্ললিখিত গান/ধঁধাগুলো 
উচ্চারণ করবে এবং চোখ-বাধা শিক্ষার্থীর চারপাশে ঘুরবে চোখ বাঁধা 
পর্াযক্ূমে এক-একটি ধাধা বলবে। চোখ-বাঁধা শিক্ষার্থী যার ধীধার 
উত্তর দিতে পারবে বা যাকে ছুঁতে পারবে সে মোড় হবে এবং তাদের 
মধ্যে অবস্থান বদল করবে। অনুরূপভাবে পুনবায খেলাটি চালুহবে। 


কানমাহি যাক পাবি থাকে হৌঁ সু খুরে বলে তো 


কে থো-২বার 


পি চরণ এলো 


বলো ডি এই বার, তো হবে হান সঙ্গ ছেলে মেছে 


বেন বগল 
আলাল বা 
আল আলপামিগুলোগলিগলিযার 
সু লেকানে িয়েতিগাজিখা় 
সে ভিগবজি খায় ১৯১৪৯, 


মম দেবো না আব, বনে 
গল 


বাসা আলো হাদি 
ফেলে বন ছেয়ে! 
সময দেবা না আব ১ 


'িলনের উবে 
আমের গান। 
সব যোগে দেয়া পা 
বলোরা সেলাম? 


তে 


দ্বিতীয় শ্রেণি কার্ড - ৩০ 


এল ও এন ডি ও এন_ লম্তন 


ইঞটংবিচিংচিচিংগা 
শরলপতি উই যা। 


সামথ্য : গতিশক্কি ও ভারসামোর খেলা। 

লা পম্ধ্ি: প্রধামে সকল শিক্ষার্থীদের বৃন্তাকারে 
করাতে হবে। একদন সকনকে এই ছড়ার 
এক-একটি শান্দের মাধমে গুনবে এবং শেষ শব্দটি যার 
গে পড়বে সে মোড় হে যবে অর সে এলও 
ওনডি ও এন-_ লম্তন' নামে অভিহিত হবে। পরায় 
২০ দুটি লগ কাটতে হবে। একটি দাগে 
ও ভি এল লন পড়বে ও জন 
দাগটিতে অবশিষ্ট শিক্ষার্থীদের দীড় করাতে হবে। 
শিক্ষকের নির্দেশের পরে 'এল ও এন ভি ও এন 
_ লল্ডন' বাদে ্যবশিষট শিক্ষার্থীরা তাদের নিজেদের 
শগ পেরিয়ে 'এন ও এন ভিও এন _লঙন-রে 
দাগের দিকে এগোতে থাকবে এবং উচ্চস্বরে আওয়াজ 
করবে এল ও এন ডি ও এন _লল্ভন বলে। এই 
আগাম পে হও সপ ো এনও এনভিও 
এন _লম্ভন' পিছন ফিরে তাকাবে। পিছন ফিরে 
দেখার পূর্বে সকল খেলোয়াড় ঘে যে অবস্থায় ছিল 
(ই অবস্থানে অনড় মূর্তির মতো হয়ে থাকতে হবে। 
অর্থাৎ কোনো খেলোয়াড় একটুও নড়াচড়া কিংবা 
(চোখের পলক ফেলতে পারবে না। যদি কেউ নড়ে 
যাযএবএনও এলভিও এন- নভে দেখে ফেলে কে নখেছে সে মোড হে। বা সে'এনওএন 
এএম লিলা ক করে জব আথে যা উল ডি যেত পারে তবে তাদের কোলে অবঙ্ানবদন 
হবে না। আর 'এল ও এন ভি ও এন __লন্তন' যদি এই খেলোয়াড়ের আগে এই দাগে পৌঁছাতে পারে তবে ্পর্শকারী 
খেলোয়াড় "এল ও এন ডি ও এন __লমতন' হবে এইভাবে অবস্থান বদল করে “এল ও এন ডি ও এন __লভন' হবে। 


পন না ক ও বানান শেখা 


ঢ 


ঢা 


চা 


শ্রেণি কার্ড -৩১ 


সাবধান (সোজা হযে দকানো) 
পাযের গোড়ালি দুটিকে এইস জো কবে 
একইলাইনেরামতেহবে। 

গোড়ালি জোড়া অবস্থায় পায়ের পাতা “$' 
আকৃতির মতো রেখে সো হয়ে াড়াতেহবে। 
পায়ের পাট এমনভাবে রাতে হবে যাতে 
গোড়ালির মধ্যে ৩০ ভি কোপ তৈরি হয় 
ঘট হাও শী ই পাশে দেহের সঙ পাটের 
সেলাই লাইনের বরাবর সোগ্গা করে রাখতে হবে। 
হত দুটি ও দেহের মধ্যে এমন একটুও ফাঁক হেন 
না থাকে যাতে সূ্ের আলো যেতে পারে। 
সো আধুল বাদে হাতের অন চারটি আ্ুলকে 
বু অবস্থা রাখতে হবে এবং বড আল 
বাখতেহবে। 

সম্পর্ শরীবটা মো এক লাইনে খাড়া থাকবে 
একং শরীরের ওজন টি পাছর উপর সমানভাবে 
রাখতেহবে। 

মাথা সোপ, গলা সোল কাধ সোজওহটু সোল 
বেষ্ট সরে রেখে ডানে হব। 

বিশ অবস্থান থেকে সাবধান অবস্থায় আসবার 
সম ভান গা মন ছিল মনি অক্থা় রেখে ও 
নানি পা মাটি থেকে ৬ ইজি উপরে তুলে 
'জনপােরগোড়িরসশ্পোঝপায়ের গোড়ািকে 
লাগিয়ে সাবধান অবস্থানে রাখতে হবে এবং হাত 
দু এইস সাবধান অবস্থানে আনতে হবে। 
নে) 


১ সাবধান অবস্থান থেকে বা পা মাটি থেকে ৬ ইঞ্জ মনের দিকে ভূমির সমতালউদ্তা উপরে তুলে 
১২ হা/কায সমান দুরে বা কে নিয়ে ডান পায়ের গোড়ালির লাইনে বা লাযের গোলিকে রাখতে হবে। 


২) দুপায়ের উপরে দেহের ওজন সমানভাবে রাখতে হবে। 
৩) হাত দুটা পিছনে রাখতে হবে। 


চি ঝীহাতের তালুর উপরে ভন হাতের তালু রাখতে হবে এবং বুড়ো আুল একটি অপরটির উপরে রাখতে হবে। 


কুচকাওয়াজ দ্বিতীয় শ্রেণি কার্ড - ৩২. 


ও) বর থতের বু আনল ভান হাতের বুজো 
আরও দি নিয়ে যেন হাতে তবু 
উপরেরাথতে হবো 

৬) নহাতের বুড়ো আনল বাহে বড আঙুলের 
উপরদয়েিযে ভান হাতের বুড়ো আুলেরউপরে 
আভা রাখতে হবে 

0 দুটা ডো আঙুল পরস্পর পলপরকেধনে 
রাখবে এবং তেমন বাঁ হাতের হুল দিয়ে 
অন হাতের আধলগুলোকে ধরে রাখতে হার! 

১৪ দুটি তের কনুই সো নখে হাত দুটিকে নীচে 
দিকটনটানকরে ঠেলে রাখতে হকি সোল 
সাদর দিকদুরে রাখতে হবে 


১) জন পায়ের গোড়ালি ও বী পায়ের পাতার উপরে 
গিয়ে ভান গিকে ৯০ ডি কোণ সন খু 
ঠা 

২) জনদিকে ঘোরার ম়শরেরওজনজান পায়ের 

গোছালির উপর রাখতে হবে। আর বা পারের 

পাতার সাহা দেহের ভারসমা রাখতে হবে। 
রর পরভানপাসম্পূর্দোজভানেভানদিকে 
বাখভেহবে এবং বা পার গোড়ালি ঘাটি থেকে 
উপরে রেখে পা পাতায় কর দিয়ে রাখতে 
হব 

 দুপাছের হু সোগগাভাবে রাখতে হবে এবং 
শীরের জন ভান পায়ের উপর রাখতে হবে। 

ও) হাত টি দেহে দু'শ শরীরের সঙ্গ লেগে 
কব সম শরীর অন রাখতেবে। 

৪ বাপা মাটি থেকে ইনি উপরোুলে সুতার সঞ্চ ডা াযের গোড়ালির লাইন নিয়ে াখতে হবে 

হ) বাসা সামনে নিয়ে খবর সময় উর সমর সমাগরাল হবে গাথের পাতা মাটির কে থাকবে 

৪. পিছনের বা সামনের ভান পায়ের লাইনে নিয়ে সাবধান অবস্থায় আনতে হবে 


৯) ঝায়ে ফেবো আদেশের সঙ্গে স্গ বা পায়ের 
গোড়ালি ও ডান পাযের পাতার উপর ভর দিয়ে 
দিকে ৯০ ভি ঘুবতে হবে 

১ কয়ে ফেরার সময কঁ পায়ের গোড়ানির উপর 
সম দেহের ভর রাখতে হাব-ডান পায়ের পাতা 
দিয়ে দেহের ভারসঘা রক্ষা করতে হবে। 

০) জোরার পর বাঁ পা সম্পূর্ণ সোলাাবে ঝা দিকে 
রাখতে হবে এবংজান পায়ের গোডি মাটি থেকে 
উপরে রেখেও পায়ের পাতায় তর দিয়ে রাতে 
হবে। 

৪ হু পোজ থাকবে ও হত দুটি দেহের দুপাশে 
শের স্ো লেখে খাকবে। 

৪) ভান পা াটি থেকে ৬ ইনি উপরে লে নিয়ে 
অুতাসঙ্গো পারের লাইনে নযেরাখতেহবে 
ডান পা সামনে নিয়ে যাবার সময় উু জমির 
সমাতরাল হবে ও পাছের পাতা মাটির দিকে 
খাবো দুটা পাএক করেনিয়েসাবধাননবস্থানে 
আসতেহবে। 


সাবধান অবস্থান কদমভালের আদেশ দেওয়া হয়। 

এই আদেশ দেওয়ার সঙ্গে স্ো-_ 

১ বাপারের উন্মাটির সমান্তরাল রেখেবা হুকে 
উপরে এমনভাবে তুলতে হবে মাতে হটসখিতে 

৯০ভিতরি কোপে সৃষ্টি পায়ের পাতাটির 

দিকে থাকে। 

২) এক সংখা মাটিতে নামাতে হবে ও নামধার সময প্রথমে পায়ের পাতার আঙুল ঘটি স্পরশকবে। একই 
সো ান পাও বা গাছের মত উপরে উঠবে শরীরের ভারসাম গা উপরে রাখতে হবে। 

ও) ুইসংখায়-ডন পাব পের মই মাটিতে নামবে ও কা পা উপরে উঠবে 

3) হাতটি সবসময়েই দেহের ু-পাশে সোজা থাকবে এবং কখনোই দনবে না! 
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আকাশ, পাতাল,স্থল ও জল 
দত নু কান জেল 
[পাশাপাশি চারটি ঘর কাটতে হবে। এই খেলাটিতে | 
লাস ভজন (এলেম চারজন ধক) 
ক অপর দন অনধাবক। চারজন ধাবককে 
[যে-কোনো একটি ঘরে একসল্গে জীড় করাতে হবে। | 
[অক কে চটি লাইন করাতে হবে 
[জনসহ চা রবে একর থেক অনার 
(যেতে এই ডারজন যাতে অন্য ঘরে যেতে না পারে সে] 
| 31. না ন্যাবক ুনসবদমহে তানের পে ক: 

বারা এইডরজনরট পথকে বই 
শোছোবে তখনই তারা সমন্ধরে আওয়াজ করবে 
কাপ, লাল, সবল ও জল পর ই চারজন 
ধর যেকোনো একটি ঘরে িলিত হতে পারলেই] 
[পরব বক কজন বকে 
করে লাবে ভা তৎপাৎ ধক গে শখ] 
হবে! ই বক অনুবকের ভা অবতীণ হবে 
এবং অনুধাবক খাবকের ভুমিকায় অবতীর্ণ হবে এবং 


খেল চন্দ বিষাৎীবনেরষহড,বমেরযলা 
'অনুধবন করতে পারা | 

শক্তি: শক একটি হারদের দল ও অপরটি 
হালে দনে ভাগ করতে হবে দুজন অনা দুনের 
বেশ শিক্ষার্থী একসঞ্দে খেলাম অংশগ্রহণ করতে: 
নদে লা শুর পবেশিক্াীদের মেলার উপবনপগুলোসংহকরে রাখতে হবে তাবপরকী কীরানা করতেহবে তা] 
শিক্ষার নিজেরাই টিক করবে। এরপর শিক্ষার্থী উননালানো হাতা, বড়াই, সি থালা গর, ঘি, বাটি, শিল ও] 
[লো ধরি পরিহার কৰা থেকে বাছা করবার শেষে খাবার খাওয়া ওভার উট সংঞ্হ, বাসনমাজ প্রতিটি কাস 
তিনের মধামে বরবে। ারার শেষে সকলে খেতে বঙ্গে মৌ জিহবা াহাফে এক ধরনের শদ করে পরম সান 
আব্াদন খাওয়া আনে খাবে। খাওয়ার শেছে একটু পামচারি-তারপর দল খেয়ে রাত হয়ছে বতে বলতে আলে | 
ভিশূে পড়ার ভি করবে সকলে সকলে ঢোখ বে ঘুমানোর তিনয় রবে ঘুমের ঘোরে দকলে নাক ভাকে, 


(বিনোদনমূলক খেলা 


চোর ও পুলিশ 
লার উদ্দেশ অমর গতি সামলিকমধদাবোধ। 
লো খরাগ সে রণ গঠন। 
অপর বরণাগঠন। 


মত এই খলাটির খেলোয়াড়ের সংখ নি রতি 
দলে চারজন করেশিক্ষা্থী খেলায় অংশধহণ করবে। 
শরত্তোকে গোল করে বসে খেলায় অপ্রহণ করতে হবে। 
খেলা শুর পূব গাটি কাগজের টুকরোতে লিখতে হয 
বিচাক-০০, দারোগা -১০, সা, চোর-ই। এরপর 
(একজন খেলোযাডকে কাগজের টুকবোগুলো খু 
দাতের ঘুঠোর মধ্যে ঘুরিয়ে সকলের সামনে ফেলতে 
ব। যে খেলোয়াড় কাগজের টুকবোগুলো মেঝেতে 
ফেলেছিল, অনাসকলে এক-ককটি কে কাগজের টুকরো 
(তোলার পর তাকে তুলতে বে পর যে বিচারক লেখা 
বাগজটি পাবে সে মে বলবে- লাবগা-ারোগ-লাবগাবাু কোথায়? াবোগা তখন উতর দেবে এইতো আমি 
বিচারক তখন দারোগাকে বলবেন চোরকে পাকড়াও” এরপর দবোগাকে অপরামী খে বের করতে হবে। দারোগা যদি 
সকভাবে চোরকে খুঁজে বের করতে পারে তাহলে অপরানী কোনো নম্র পাবে না। আর দারোগা ঘি সঠিক চোরকে 
ছি করতে না পারে তাহলে চোর তর পা নর পাবে এবং সেক্ষেে ারোগা কোনো নর পাবে না। এইভাবে 
খেলাটি চলবে। যেসব বেশ নর পাবে সে রী হবে। 


নাল দারা সৌর গলে জোন জেলাকে জালোকারাপ বলা েমপদাাসোরগ দন 


দ্বিতীয় শ্রেণি কার্ড - ৩৬ 


মায়ের খোঁজে 


উদ মহিলাদের ষমতমন। এই েলটি বাপে 
সই করা মেতে ারে। এছাড়া স্পোটস ও অনান্য 
লাপনী় দিনে মায়েদের উপস্থিতিতে এই খেলটি 
খেলানো যেতে পারে 
খেলার পাত: থমেসকল শিক্ষার কটি নো 
প্রান্তিকে প্যরষিকতাবেদকরাতেহবে। 
'আরওইলাগ থেকে ১০ ঘট দুরে একটি ঘোটোবৃতের 
যে হি রাখা থকবে। ওই হুঁ মধ্যে ওইনিন 
উপস্থিত সকল ছাতার নামের সল্ো উপস্থিত 
অভিভবিকাদের সম্পর্ক লেখা থাকবে। ওইদিন যে 
সম মা উপস্থিত কেন বায সমস্ত অভিভাবক 
উপ থাকবেন তাদের জন একটি স্থানে বসার 
বসা রাহবে। তো অভিভাবক ও দে 
হেলপার খেলার সব নিন নিযে দেওয়া 
হো লক শি দিয়ে থকে খেল অংশের 
দিবেশ দেবন। সে সাফেত পাওযামাত নৌ ওই 
হকির মধ থেকে একটি কাগজ তুলবে এবং এই 
াগজের মধ্যে একজন শিক্ষার নাহ লিখে, ভার ঘা 
কথাটি লেখা একবে। ওই শিক্ষা রশজসনের সান 
গে কাগজের লেখাটি উরে উর করবে এবং 
ই খোগকরে রা রে নৌডেসমছিরখায় 
কা হিতে ওই কাগকটিনেখে দৌড় শেষ করবে। 
উণবপধাযাক- কাগজে লেখা াছে-রাযার 
সী উল | মা। ওই শিক্ষার্থী 'রােমার মা-কে চিনতে পারে 
নাও পাবে বে দন নাকে খু নিয়ে কত 
কাকি দৌড় শেষ করতে পাবে তার চর নেই কহেন, তাত দুজনের লাভ করণ যত কম সমযের মধ দৌড় 
মা করতে পারবে সেই দল জী হবে তাহা রাবার মা'কে হয়তো শিক্ষা চনত কু কাগজে যি লেখা 
থাকত ছিল দির বোন বা মিস্টার বসু "হোন মা দের সা ওদের কখনোই দেখা হয়নি খন ভিছের 
নিয়ে ডক নিতে হতো বোন মা বলে এটা কত সাহসে যোজন হও কেউ নি ঘানার নগর মাতে 
নামলে াগটই তলত তাহলে তোথাই নেই! এমনি সে লাফাতে লাফাতে মাকে এসে বলত “মা” “আ'চলো তার 
হের ভাবায় বলে দেবে তর মা-ন জনয ভা গর, ভালোবাসা ও ভালোলাগা পর্মিক সকল অভিভাবকেরা 
'লাতে অপথহণ করবেন! 


নুলবু হক 
জেলার উদ তব তিয়া।সাাবদাসকাপের 


তি খেলার শুরু রক ক্ষার কাটি 
হাত মাটিতে রেখে হাতের পাটি আতুলাটতে ছড়িয়ে 
বব ফেকোনো একজন খলোঘাড্রতটিহাতে টোকা 
দে গুনতে াকবে হাতি, ছোড়া, দি বুলবুল 
হক! হত শির টোকা যান হাতে গিয়ে পড়বে সে 
উঠে াবে এভাবে উঠে যাবার পর একজন যেবশিই 
কবে সেই এই খেলার রপকারী। এরপর রফপকারী 
তর ভান হাতের আধুলগলো মাটি উপরে টানটানকরে 
নুর সঙ্গ এক সরলবেখায় রেখে বাব হয়ে বসবে 
পর আরমকযী অনার খেলোাডের পাকে 
র্ষণকারী খেলোয়ার সুখি এসো বা হয়ে 
বসেজনহাত বত ণকার েলোয়াডেরহাতের 
পালে তে ভান নি বাদিক থেকে হার ডে 
রব) করবার সুযোগ পাকে। এবং ওই সম ছাট 
বলবে- 
লে তালে নিই তাল 
সুযোগ পাবিকি হাত রবি? 

সবাক চারার এই ধরনের সুযোগ পাওয়া যবে 
বকা সুযোগ বুঝ হাতটি সরিয়ে কে চেষ্াবরবে। 
আঁ ষণকারী যদি কোনো একবার হাত রিযে নিতে সম হয় তাহলে আতমপকানী কারীর কৃষিকা পালন 
করবে আর ফি রপর চারবার আরমগকরী বকর জন হাত পশ বতেসমবহ হলেপকারীকফে-কোলো 
একট সৃতি দক্ষ ভিশন করতে হনে এভাবে একটি নরম পয খেলাটি চলবে 


পশথতি: শক্ষাথীদের মধ একজন গ্রথমে জল হবে, 
'আর অন/সকলে মাহ হবে। যে শিক্ষাথী জল হয়েছে 
সেনের তার জালে আটকাবার চেষ্টা করবে কা 
ছার চে করবে। আর যদি ঘু়ে দিতে সম হয়, 
ভবে সেও জালের অংশ হযে যাবে এইভাবে মোড 
হও মেরা একে অপরের হাত ধরে ালটাকে বড়ো 
করে অনানাদের জালে বি করার চষটাকরব যতষণ 
নাসবমাছজাে বাত হচ্ছে ততক্ষণ এই খেলাটি 
চলবে! 


পয সুনামমক দাও নিরাপত্তার যোনী 
শিক্ষা 

তি: দু করে খেলোয়াড় এক-একটি পাখির 
বাসা তৈরি করবে জর এই পাখির বাসাগুলোকে 
এক-একটি বর দিতে হবে। খেলার পরত পরতাক 
বাসায় একটি করে পাখি থাকবে খেলার শূরুতে 
শিক্ষক শিক্ষিকা বলবেন 'ড়ে_একটি ঘরে নব 
বলবেন) পাব বাসাউড় গে এরসগো স্পোএই ঘের তিনজন ঘর ছেড়ে অনযবাসা খোজার জনা রভৃতহবে। 
সময শিক্ষিকা 'নড় উঠেছে বললে সকল পাখি তার নিজে বাসা ছেড়ে অনোর বাসাতে য় দেবে যে 
পাখি বাসা পাবে না তারা আউট হবে। যব আউট হবে ভাল দলগতভাবে ুকাতিনয ছড়া বায়াম ইনি কৰে 
নেখাভেহবে। 


খাচার মধ্যে বাঘের মাসি 


কমপক্ষে একটিই টার বাসর বাদই থেকে 
ভিন ফিচার দৈখোর বাহ কষ, অথবা ওই 
জাতী কোনো গনি বা রেখার মধো বা হামাগুড়ি 
দিয়ে থাকবে এটি পবা হবেনা শিশুরা 
দে নন গতি া রেখার বাইরে মরে রে, নেচে 
নেও বেশসুরকরে টেনে টেনে বলবে 

ছোটে পুতুল বো পুল 

হাসেহাহা 
জর মধ বাথের মলি 
ধ্রতেপারেনা 

ছোটো পুরুল বো পতুল' কথাগুলো বলার সময 
ছোট হয় ছোটো পুরন এবং পায়ের পাতার উপর 
সোলাহয় দিয়ে বো পুল হওয়ার তি করতে 
হব হা'হাকরে হাসবে আর আননেদুইহাত মাথা 
ও শরীর নাড়িয়ে বলবে-- খাঁচা মধো বাঘের মাসি 
ধরতে পারে না! বাছ রেগে দিয়ে গমন কৰে তেড়ে 
আসবে শিশুদের দিকে কিছু বের বাইরে যাবেনা! 
তেব কেস আবার বি এসে বলবে_-এই ভোরা 
চুপ কর! আমি এখন দুমোছি। টিকার করলে মলা 
বুঝিয়ে দেবো শিশুরা একই ভঙ্গিতে আরও ইনার 
বলবে “ঘোটো পুল... পারে না! একই গ্িতে 
বা শিশুদের দিক গর্জনকরে ছুটবে, িভূবৃতের 
ধোই থাকবে। কিছু ভৃতীয়ার শিশুরা একই কথা 
বলারপরবাছ জোরে হালুষহালুমগনকৰেবলবে_ 
"আমার এখন খাবার সময হলো, ধরত বে এই কথা বলেবাড়ো এক লাফ দিয়ে বাছা ৃা গতির বাইন শিশুদের 
ডা রবে সব শিশুরা নর নিজেদের ঘন বা গণ পালিয়ে আসবে। পালাতে দিযে যে শিখ বধের কাহেধরা 
পড়বে সবার ামের মাসি হয়ে বাছের খাঁচা বা গডতে গিয়েসবে আর কেউ ধরা না পড়নে আগের বামের মাস 
বান কেউ বাথের মাসি হবে এইভাবে খেলা লবে। 


যা: লেশিশতি, পায়ের বিোরক শি দম ও. 
আসাম! 

ভি: এই খেলাটিতে একজনে প্রথমেদলনেতা 
নির্বাচন বরা হয়দলনেতাকেসিততমামা হিসাবে চার 
হাত-পাহে হাষগষ্ি দেওয়া মতো অবস্থানে 
থাকতে হবে। বাকি শিকার ভার উপর নিয়ে লাফ 
বে এবং ছড়া সংলাপ বলতে শুরু করবে। 


ফর সংলাপ শেষ হার স্োসঞপ '-কিতকিত' বনি নিতে নিতে এক-পা হু থেকে ভাল করে দু দিয়ে 
ধরে এক-পায়ে লাফাতে লাফাতে সমত শিক্ষার সহমমর চারপাশে ঘুরতে থাকবে। মরতে মূরতে কোনো শিক্ষার 
ছেড়ে দিলে বা ঘাটিতে ফেললে সে আবার দিতাম ভৃঘকায অবতীর্ণ বে। এভাবে েলাটি গুন পুরু 
রতেহবে। 


দুইাজর অবস্থাতে মারল হে। 
হাতের আধলের আকা ৮ হবে 

কাজে অন্ন সামনা সান নে (সি) 
সালের পা পাজন অবস্থান টি লাইন থেকে ₹০-৬৫ সি ে রখতে হব। 
পিছনের পায়ের পাতার দুর্বহবে সামনের পায়ের পাতা থেকে ১২ পায়ের পাতা। 
সাবি ও নি সস নেও কার 


দৌড় 


একশো এবংদুশো হিটার দৌডের রান কৌশল এবং 
সলবাযামগূলোসানা সবই নুর দৌড়ের ষবে যে 
সম বিষযগূলোমনোখ দরকার সেগুলো হলো-_ 
১) হু সামনে ও পিছনে ওঠালামা করবে 
২) থাকে কনুই ভাগ করা অবস্থায় মোটামুটি ৯০৭ 
(কোণে গঠনমা করবে 
) পায়ের পাতার অ্রাণমাটিতে ফেলতে হবে। 
8) শরীনেরভারসাম বজায় রাখতেহবে। 

9. কোমর ও মাথা সোজা রেখে হোয়ে হবে 
৪ শরীরে অভানিকউদবেগ রেখে োডোনো উদিত 
নর শি ও নধর খতেহবে। 
কাপর নৌডের ্ষে্ে যেসকল শারীরিক সক্ষমতা 
ও কৌশলগুলোন্াতকা প্রয়োজন সেখুলোহলে-. 
তির মতা গতিবেগ বাড়ানোর ক্ষমতা, 
লোড ্াভবক ছু ও আভিজাতা, সঠিক াউচ 
স্ট প্তিবর পা ফেলার দূর ও গভিবেগের 
সমস রাখা এবং দূত স্বো গতিতে লৌহোনো 
গতি ধরাধরি নৌ কেরে 
টাচ একটি অনাতম প্রধান কৌশল ঘা অনুদীলনের 
যাধামে আত করা দরকার। পরতোক স্টার্ট এর 

অনুশীলন করাবানীয। 

অনইগর মস; 

শরীরের গজন সমানভাবে পনের পাও হাতের 
উপর খাকবে। 


(কোমর পিঠের থেকে কিছু উপরে থাকবে। 
সামনের পাছে হাঁটি ৮০-৯৪ কোণে অবস্থান 


করবে 
পিছনের পাবে হঁচ১১০-১৩০ কোগেবস্বান 
করবে 

শরীরের ওজন সমানভাবে হাত ও পায়ের উপর 
তরকাবে 

পায়ের পতাদুি কের সঙ্ো অবস্থান করবে 
পিঠ মাথা একটি রখায অবস্থান করবে 
কষ সামনা সামনে কবে ল্ালসিভাবে মাথা 
খেকে 
োখদষ্টি থাকবে আর্ত রেখার ১মিটার দূরে 
পিছনের পাুসারিও করে বত সামনে এগোবে। 
সামনের গা সামনের দিকে আসবে। 

পায়ের ারসামা বগা রাখার জন হাতের চলন 
হবে প্রসারিত 

বদের শরীর সামনের নিক ঝুঁকে থাকবে 
২০২৩ মিটার পর্যত। 

মিটার এর পরশরীরের অবস্থান সোগাহবে। 


শ্ধশানী পারের পাতা দাগের পিছনে বসান রবে 

বিপরীত হাত তুই থেকে ভাজ করে সামনে রাখতে হবে। 

শরীরের এন সামনের পারের উপর আনতেহবে। 

শরীরের উপরের অংশ কোমর থেকে করতে হবে এবং মাখা সামনে আনতে হবে। 
শরীরের রক অসার 00544500-ভাবে অবস্থান করবে। 


হরপালার দৌড়ে গিনি ও গতিবেগ ধরে লাখার 
বি ধরনের য়া আছে। যেন বানি রান, 
এক জায়গায় গাড়ে দে হাওয়ার সমর্থনে দৌড় 
ই যে-কোনো পরায় দৌডেরমখ্য সামা 
বিশ খুরহ গর দুটি দৌডের মধ ২.৪ নটি 
এবং দুটি র্ের মধ ৬ ৮ ফন বাবধন থকা 
উিত। ক্ষণে এদিন কিন ও একদিন হালকা 
অনুশীলন করা বায় একটি হরিকষণ অধায়ে 
২০০০ খিনগাখামানোর নয জগিং এবং বাযা, 
৪০৫০ ঘি নি কৌশল, গতবধি ও গতি ধরে 
রাখার ায়ম,শারীরিক সমতার ায়ামইতাদি এবং 
শেষ ২০ ফন ভাউন বাযামকরা আবশ্যক 
বিতর ধরনের গতি আত ও গতি কাযা বা 
অনলীলন পরিকপসূচিতে সুর কর যেতে পারে 
মন 
উট নিয়ে মাঝারি গতিতে, জর গতিতে 
এবং সবো্ধি গভিবেগে ৬ম, ৫ম, 
পার, ১১০মিটার, ১২পটার সেডোনো 
একবার 
* জহসটচ নিযে ওমর লো ২ বার। 
রানিং বক অর্ধেক গতিতে ৫০মিটার 
লও ওমর জনিং 
ত. বাউলি ছিল: সিডি, বাধার বিষে ও পাগের 
পর 
বা ছিল: টানা দৌড়, ঠালা দৌড সী সো এবং কোলো বর কে দৌড গড ব্িূক দৌড় 
অিংগতিতে দৌডোনো : ৩০-৫৪মিউা ও ৯০-১২৪মিটা,প্রত্োক ১০-২০িটারে গতিবেগ বাড়ানো এবং 
গং থেকে শুরু করে ধু সরবত গতিতে পৌহোনো। 
গতিবেগ বাড়ানোর টড: হট অবস্থা থেকে, জনিং থেকেও বীর গতি থেকে 
সমীক যাওয়া রাও সমীর সঙ্গে দৌড়োনো 


৯৮ পায়ের পাতা সীগে নিক পারি গর হু 
উচু করে দৌডোনো। 

২. গতি থেক হাঁটু উচুকরে নৌডোনো। 

সখের বাধা অভিরম করে দৌডোনো। 

৪ কাতারুর মতো লিয়ে লাফিয়ে ডলা। 

একবার ভিতরে একবার বাইরে কারক 
পথে নৌড়োনো হার ও কুতগতিতে। 

ও পিক থাপ করে ছি রশ করে 
জেঞেনো। 


উপরোন ায়ামগুলো অনুশীলনের পূর্বে শরীরকে 
উপুর ধু রাখত হবে, যাসস্তর কনভিশনিং 
বায় ও বাৎসরিক লিপি জেনে অনুশীলনের 
মম এই শি দৌভবীরের বয়স, নি, 
হযোজন, পরিবেশ শারীরিক সমতা ন্যায় তৈরি 
রায়ে থাকো 


এ বে পি বেগ খুশি 
ইট যেভারছানা। 
একটি ছোটো, আরটি বড়ো 
আমায়দযেযানা। 
গল ফুলিয়ে, লগ ঘুরিয়ে 
বললে লুসি খাও 
মারব খাব এখান থেকে 
জলদি তেখে যাও 
পেযারি মোর ছানা 
দেবোনা-নানা-নানা-া 


এক হেগুসি মু ভান হাতের ত্ীখবে 
মনে থকা পুসিক দেখানোর তল করতে হবে। 

খু _ কনুই ভেছেদু-হাতের আনুগুলো 
বুকের সামনে আনে হবে এরপর একট 
লাফিয়েকবাজিতে মোচড় য়ে মাথারউপরআনলে 
(তোলার ভালা করতে হবে৷ এবং মুখের তল হাস 


হাসিকরতেহবে। 
টি _ ভান হাতের দুটি আখুল দিযে “৮” আবৃতি 
করে সামনে দেখানোর হুল করতে হবে 

না দু হাতের তালু উপলে-নীচে করে বুকের সামনে বাঁ হাত রাখতে হবে এবং তার কিছুটা উপতে ভান 
হেরা পু করে রাখতে হবে হাক কু থেকে কেছে সামনে রাখতেন চারের ভিত? 
ছোটো _ ভান হাত খুলে হাতের তালু মাটির দিক নেখে পা দুটিকে হাঁটু থেকে এবটু ভেঙে “ছোটো দেখাবার 
আপা করতে হবে। 


রটি বড়ো _ ভান হাত খুলে হাতের তালু মাটির 
দিকেরাখা অবস্থা থেকে সে হয়ে ডান হাতটিমাথার 
উপরে দুল 'বলো' দেখবার তি করতে হবে। 
(আমন দিয়ে দু হাত কনুই েকে রঙ্গ করে হাতের 
আছুল বকের উপর রাখবার শু করতে হবে। 

না সামনে দেহের দু'পাশে হত দুটিকে প্রসারিত 
করে বৃ রচনা করতে হবে। আবার হাত দুটি দিয়ে 
বৃাকে ছোটো করে নিযে আসার তি করতে হবে 
গাল লিয়ে মুখে বাস পূ্ণকরে গাল ফোলানোর 
ভগ করতে হবে। 
লে ঘুরে _ভান হকের আহুলগলোটটানটানকরে 
(জন কোমরে কাছনয়ে নিয়ে লেহের পিছন মেদের 
(লোশসুিরাখতে হবে এবংভাইনে বয়ে খোরােহবে 
বললে পুন মুষ্টি ডান হাতত িয়েসামনে 
(দেখানোর ভ্ি করতে হবে। 
মাও কত চে কোমরে হাত দিয়ে মুখ সামনে 
অনি ও বলতে হবে 
রব খাবা _ ভানহাতেরআধুনগুল খুলেটানন 
করেকাধেরভান পাশ থেকে জোরে এনে বাঁকধেখাবা 
মার ভগ করতে হবে। 
এখান থেকে _ষ্ট্ধ ভান হাতের তরী খোলা 
অবস্থায় নাভির কাছ থেকে নিয়ে এসে ভান দিকে 
ক্োনোরভলগ করতে হবে। 
জলদি ভেগে যাও-_ আবার হাত কনুই থেকে ভেঙে মুখ ভন হাতের তরী খোলা অবস্থায় একবার দেহে কাছ 
থেকে দুরে সরিয়ে, সোগা করে যাওয়া পেখানোর ভগ করতে হবে 
(লরি মোর ছানা দু'হাত কুই থেকে ভেঙে বুকের কাছে আড়াআডিভাবে বেখে আবার আলতো করে ছানাকে 
'লেল নেওয়া ভি করতে হাব এবং ভাল ভাল ডাইনে বা মাথা ঘোরাতে হবে। 
বো নানা নানা নানা _ দুহাত সোলা করে বুকের সামনে গুলো হডানো অবস্থায় জু হাত দুটি কাপাতে 
হবে 


এক যেছিলমন্ত হাতি 
বিরাট পুটি বান 
ডোখ দুটো তার ছোট কেবল 
শুড দুলিয়ে যান। 
খানি তার ধুসর কালো 
সঙ টি দাত 
চরখানি তার পা যে আছে 
(ইকো কোনো হাত 
কটি কটি ফলমূল খান 
শান যেকটি পাতা 
দেখনি বিরাট কেবল_ 
ঘো হাতির মাথা। 


ক ঘেছিল- মুষ্টি ভান হাতের ত্ী দিয়ে সামনে স্থান দেখানোব ভক্চি তরতে হবে 

নাকি _ দু হাত দেহে পাশে মাথা উপরে ছল হাতি দেখাবার ভগ করতে হবে 

বিরাট দুটি কন _ দাতের আহলগুলো খোলা ছড়ানো অবস্থা বো আঙুল ঠিক কানের পিছনে রেখে এবই্দে 
মাখা ও হাতের আতুলগুলো নাড়াতে হবে। 


টা দিতী শেণি কার্ড -৪৮ 


চোখ টো তার. ৪ ও থামার একই 
সোহা খর উপর নী তে হবে। 
কেবল _-ত্নী ওমা “করে একইসমপো 
ুাতাদি়ু'চোখেরউপর নীচদযে চোখেরবাইরের 
দিকেনিছে যেতে হবে। 

শুড় দুলিদে যাঘ __ ভান হাত মাথার উপরে তুলতে 
হে এবং ভান হাত নাকের কাছে নিয়ে এসে হাতির 
শুর মতো রতে হবে এরপর মাথাও হাত সামনে 
কিযে ান বা দিক পুড়ে মতো দোলাতে হবে। 
বনি তার ধুসর কালো হাতের আঙুলগুলো 
খুলে ঝাধর পাশ দয়ামিযেকানেসঙ্গ লাগিয়ে 
ইন বায়ে দেলাতেহবে। 

লুট মা __ বুড়ো আঙুল ও কডে আল দুটি 
দি দত দেখানোর ভগ করতে হবে। 
খানার পা যেআছে- দু নিজেুইইটুধরে 
বান ভালে তালে ঢাসংায় সামনে এগোতে হবে 
নেইকো কোনো হাত_বা-ভান ভালে তালে 
[লিয়ে আসতে হবে ও নু হাত আভাগাড়ি করে 
চপাশে নিতেহবে । 

কি কচি ফলমূল খান __ঝীপাসামনে এগোনো ও 
নি জাগায় আসা এব, তার সঙ্গ বাঁ হাত ভেঙে 
মুখের কাছে আনা সংখা ফলমূল খান একটা 
আলা ওভান হাতে খাওয়া দেখাতে হবেদুইসংখায়। 
খান যে কট জা _ পূর্বে না বান হাতে বার ভগ দেখাতে হবে। 

খানি বিরটি কেবল __ দা দু্াশে কাধের উপর ভুল বিরাট লেখাতে হবে। 

ঘোট বাতির মাথা _ দু'হাত দু-পাশে মাথায় হাত দিযে ডাইনী মাথা দোলাতে হবে। 


অনুান তার বিকাশ, 
পায়ের পেশির শব্ধ 


পাতি: প্রথমে সমন খেলোযাডদেবৃ্াকারেড় 
করাতে হবে আকাশের দিক হাত তুল উু হয়ে 
বসৰার পর, রিট খেলোফাড়ের গায়ে প্ায়রুমে 
১০,২০৩ ৪০ ও জি ৭ ৯০,১০০ 
প্ততগুনতে হবে অর্থাৎ শেষকথাটিা১০০কথটি 
যর গায়েপড়বে সেদলনেতািরবাচিতহবে।খেনার 
পরতে একজন ছেলোয়া্ড নেতার হাতে ওলি 
মরতে খাকবে। সাতটি লি মরবার সঙ্গ সঙ্গেই 
খেলোয়াড় ও সহযোগী খেলোমাড়েরা কত বসে 
পড়বে। দলনেতা চেষ্টা বরণে দীডানো অবস্থায় 
খেলোমাডনে মাখাতে আর সকল খেলোয়াড়রা 
(কোনোভাবে ভানু দেবেনা ্রযোজনেলাফাবে 
কিংবা বসে পড়বে বসে গড়ে দলনেতা আর তার 
মধাসুতেপারেনা। আবার একজন খেলোয়াড়বসে 
কাব্য দলনেতা একভাবে তার সামনে অনেক দ়াতে পারে না অনুূপভাবে একজন খেলোরাড় অনেক 
সময় সে থাকতেও পারব না। মরি দলনেতা কাউকে দিয়ে থকা অবস্থায় ুঁ় দেয় তাহলে দলনেতা ভূমিকার 
পরি হবে। এইভাবে খেলাটি চলতে থাকবে। 


সন্লকনায়ম তীয় শরণ কার্ড-৫০ | 


খালি হাতে ব্যায়াম 

খাম; ভোুতি অবস্থান সাবধান অবস্থার যতো 

হবে 

১) অন হাত তান পাশে ক পর কনে হবে। ধা 
নুলীডে দিক খাবে। 

২) বহতা পাশে কাধ পথ ভুলতে হবে হে নু 
দিক কবে 

৩ যা মাথারউপর সোলারেুলতেহবে হকের 
নু পরস্পর দিকে থাকবে 

2) ইত মনে নিযে সান বশ পনতে 

০৮ 

্ী 

১ জন হাত সামনের দিক ধর ুলতেহব। ভালু 
চা দিকে কবে 

২ বাত সামনের দিকে ক রত তে হব। তাপ 
নাকে খকে। 

০ হও াধবওপর সোলাবরেকপতে বে বুজে 
ভু পরপবর দিক খাকবে। 

৪) পপ দিয়ে সাবধান অস্ত আনতেহবে। 

কী বম: (তি অস্াসাবান অবসানের মতো 

১) লাফে পা জা রে বাত হবে এবং সঙ সঙ্গে 
হু বই ভাজ করে পাশে ক পর ঢুতে হবে। 
হাতা রেড লাখের উপরবখতেহবে। 

২) পরপর লাফে গা লোড করতে হবে এবং হাত-ুটা 
সো উপর দিকে ভুলতে হবে। দু-হাতের ভানু 


সখ মাস: পুতি অকস্ান সাবান অবস্থানের ঘণোহবে। 

১) ভন পা সামনের দিকে মাটিতে বেখে দ-হাত সামনে দিযে রড তুলতে হবে। আনু নীচের দিকে একবে। 

২) এরপর ডান গা আগের অবস্থানে এনে হাত দোলা উপরে তুলতে হব। তা পরপর দিকে থকবে। 

০) এবার বা সানের দিকে মাতে রেখেছ. হা সামনে দিয়ে ঁ রত নামাতে হবে। তালু নীের লিক থাকবে 
9 এর ঝা আগের অবস্ানে এনে হাত নামিয়ে সাবান অবস্থানে আনতে হবে 


জিমনাস্টিকস দ্বিতীয় শ্রেণি কার্ড -৫১ 


ক) আদা সামনে রেখে পায়ের পার উপরবলতে 
হব 

৭) দু-থতের তালু সামনে মাটিতে রাখতে হবে 

) কোমর একট উপরিকেতলে হাতেরকনুইাজ 
করে মাথার গিছনটা মাটিতে রণ করাতে হবে। 

য) লামেরঢাপেশরীরট গুটিয়ে সামনেরিকে গড়িয়ে 
দিতেহবে। 

2 গুচানোশরীরচা গড়িয়ে পায়ের পাতারউপরবসে 
গম অবস্থানে আনতে হবে 


ক) সখ হয় নয হাও দুটো মাথার উপর টলতে 
হবে 

খু) পায়ের ভরে পেটা সামনের দিকে এনিয়ে দিতে 
হব 

) হাতকে সোজা রেখে কোমর থেকে উপরের অংশ 
বে রে পিছন দিকে কৌকাতে হবে 

) হাতের তননুটো পিছন দিকস্পর্শ রে চতাসন 
অবস্থানে আনতে হবে 

ও) এরপর এইভাবে পাছার পেঁসামনেরদিকে 
এনে হাতকে মাটি ছেড়ে ধীরে বীর প্রথম: 
অবস্থান আনতে হবে 
মে শিক্ষকের সাহাযা নিযে করছে হবে) 


ক) সোল হযে যে হাত ছুট কানের পাশে ছয়ে দিতে হবে। 

খ) একটা া লাশের দিকে ফাকা করে রাখতে হবে। 

গ) এরপর পায়ের বুড়ো আঙুল মাটিতে চেপে রোখেদু-পাশ আন্তে আন্ত ফা করে বসতে হবে লক্ষাধতে হবে 
নু আল এবং পায়ের দাবনা হু ওপরের অপ) যেন মাটি পরশ করে থাকে। 


(৪) জো পাছে ামনেগথাকঠভার 

ক) পথম হা স্টাজহুলতে হে। 

খ) এরপর কোমর থেকে শরীরাটা পিছন দিকে ঝুলিয়ে 
দিয়েরিজ করতে হবে। 

1) পাছে পা ঘাট সণ নালেই পার জোরে 
হাত মাটি ছেড়ে উপর দিকে তুলে ধরতে হবে। 

৭" সালাদ 

ক) হাত দুটো কানের পাশ দিয়ে সোল্সা উপরে রেখে 
পাড়া কবে টনউনভাবে দডাতে হবে 

শ) সবধাতো একটা া সামনে বারি সরীনের 
দন এই পার উপর এনে দাত হবে। 

গ) এবার স্বীরে মীরে হাতদুটো পাশে সোজা 
একে সামনে বোকাতে হবে (বুদ যেন 
নাচে না যায়) এবং সঙ্গে সঙ্গ পিছানের 
পা টানটান অবস্থায় পিছন দিকে উঠবে 

ঘ) সঠিকভাবে ভারসাম বজায় রেখে স্থির থাকতে 
হ্ 

ও পি খালার পর নে নী আগে অবস্থায় 
অপতেহবে 

(১ বালাস 

ক) থাবা দেহ পাশে বে শির লাতে 

হব 


হ) সুবগামতো একটা পায়ে দেহের ভারসাম এনে অন পা হাটু থেকে ভা করে উপরে উঠবে এবং ওই দিকের হাত 
দিয়েই পাছে 

) এই অবস্থা থেকে ভাগ করা পা হত নিয়ে নে পায়ের পাভা টান করে উপরে ছুদতে হবে সঙ্গ অনা হাটি 
নান পাশ দিয় উপর তুলতে হবে। 

২) কিছু ভরসা বায় রেখে স্থির থাকতে হবে তারপর ফী রে নামাতে হবে। 


এটি একটি সামাজিক চরিহধ্মী খেলা । এই খেলার শুরুতে সবাই বৃত্তাকাবে বসে ভাদেরদু-হাত উপুড় করে হাতের 
পাচ আতুল ছড়িয়ে সামনে মাটির উপরোখবে। এরপর একজন খেলোয়াড় তাববী হাত একভাবে মাটিতে রেখেডান 
দিক থেকে এই ছা কেটে গণনা করত শুর করবে এবং ফে্রানেহড়াটি শেষ হবে সেই আন্টি মুড়ে নিতে হবে 
এইভাবে সবর সব আধুলগুলো মুডে গেলেও যখন একজনের একটি আঙুল বাকি থাকে তখন সে বিজ হয । 


আগডুম বাগডুম ঘোড়াডুম সাজে 
লাউ নাং ও একার অনুনীলন, 
শা রতি ফেলা, পেশির নমনীষতাৰ বাম, 
ছ্দবোধের বিকাশ | 
আগ বগম ঘোলা সাদে 
কোল বার বাছে 
বে বাজতে চলল চুল 
ছি গেল কমলাপুলি | 
আমলবঙা হাম 
খলেরাছুকিনে হ। 
লেক বক বিষ 
ফুল ফুটেছে ধানে শিষ 
হদবনে গুল 
রর নমেটগর ফুল । 
পতি: এই খেলাটি লব বিনোদনের ঘলা। 
ক্লাসঘরে চওড়া মেকেতে শিক্ষাীদের পা লম্বা করে 
ছে গোলাকানেবসেএইফেলটি খেলতে ফেলার 
শুরুতে একজন ্রথমেতার নিজের হাত নিযে বাঁ উনুতে 
খাবা মেরে উচ্চারণ কারে আগতুম শব্দটি এবং তার পরায় 
সো সপোভানহাতে ভান উবু খাবা মেরেবাগড়ম 
শট উচ্চারণ করে। এবপর ভার ডান পাশের 
লোম থা হাত য়ে ক উল খাবা ছেরে বাম উর করে এবং তরসঙ্ সো ভান 
হাতে জান উন মে সাজে এই সি উর বে এইভাবে উপর ইডি যে উর করে কবে 
জেলি চলত খালে এব ছড়ার শেষের শট ফর উনুে এসে লে নিজে ই টি ভা করে মুডে 
রাখে। এইভাবে খেলাটি উলতে খাঁকবে। 


উদ্দেশ্য: শরীরের বিডি অনপাভাঙ্াকে সহসভাবে 
সপমালিত লা এবংনঃসযোগবশ্ধিমধাযোরীরিক 
সক্ষমতা বাডানো। এই অনুশীলন এককভাবে বা 
তান করা মেতে পাবে। 

খৈক্ঠারসলানো 

সামনে কোনো গাছ আছে ভেবে নিয় ক পা সামনে 
এবংএকপা পেছনে রেখে হাত মুঠোকরে সামনের দিকে 
হােরাখতেহবে। এবার হত দলিযে ভান দিকদিযে 
থর উপর তুলতে হবে তারপর সামনের পায়ের হট 
জজ করে শ্ীরসা কোমর থেকে ভাজ করে দুহাতে 
ধরা কর দিয়ে ডান দিক দিযে নামিয়ে গাছের গোড়ায় 
আঘাত করতে হবে। এইভাবে বারবার করতে হবে। 
(২)ভিধ্নুকচালানো 
হথমেবপাসামনেডনপাপিছনেরামতেহবে। এরপর 
হাত সোজা কারে দিকের কাধ বরাবর ভুল ধনুক 
ধার জি বরতে হবে। এবার ভাল হাত কু থেকে 
ভা রে ভান কাধের পিছন থেকে তির তুলে নিয়ে 
ভান হাতের সো বা দিকের নুকের কাছে রাখতে হবে 
এরপর ভান হাত ভা অবস্থায় মুঠো করে দরে বরে 
ধুকে ভান দিকে এনে শিথিল করে দিতে হবে 
৩)শুছে সাইকেল চালানো 

শ্রমে চিত হয়ে শুয়ে পড়তে হবে। এবার হাত দুটো 
আকাশের নিক তুলে ধরতে হবে এবং পা দুটো গোড়া 
করে কোমর থেক করে উপর দিক ভুলতে হবে 
এখনপরপর াপরিবর্তকরেহ থেকেউাজকরেবুকের 
কাছেএনে সোজাকরতেছবে। এভাবে সাইকেল চালানের 
একটার পর এক পাওনা করতে হবে! 


()কৃমিরেরমকোডলা 
গুড হে শে হাত দুটো কুছ থেকে ভাজ করে বুকের পাশে মাটিতে রাখতে হবে এবং পায়ের পাতা মাটিতে থাকবে 
এবার শরীরটা হাত এবং পায়ের ভারে রাখতে হবে। এই জবমথায হা দিযে সামনের দিকে এগেবার সময একই তালে 


পায়ের লাভাকে এক- এক কবে এগোতে হবে। 


দ্বিতীয় শ্রেণি কার্ড -৫৬ 


গাছ ও পাখি 

উদ্দেশ :পরীবের ভারসামা। নমনীয়তা এ মনের 
একা শরীরে বি করা। 

সরোপরিআননদ মধ দিযে মানসকউুরতরবিকাশ। 
পশ্থতি: আট থেকে নয়নের একটিদল যার ্রত্োকে 
গাছের মতো অভিনয় বব ও পরতোকে মিডিক 
আকারে বিডির জায়গায় গালের কার ধারণকরাবে। 
সকলের হাত থেকে কোমর বিডি ভুগতে সবসময় 
বোলাতে থাকবে। অনয একজন ি্ষা্ হাও ডালা 
মো দুলিয়ে গলে ঘোরাফেরা বাবে অরে আর 
এক শিক্ষা বিড়ালের মতো শি করে বসে থেকে 
সব লক্ষ রে পািটিকে ধরার জনো হব পদক্ষেপে 
শর ছন্দে জালে তালে এগোতে থাকবে িকরি 
শিক্ষা সরব হাত-পা পরী িশ্তার করে পাখি ধরতে 
(থা বরবে। পথ কা ৩ৎপরতার সপ টো 
করবে বখনও সুযোগ বুঝে কোনো গাছেরআশয়েচলে 
'আসবে। আর তক গছ শিক্ষা পাখি হয় সরে 
যাবে এবং লি শিক্ষা গাছ হয়ে দুপতে থাকবে 
এইরকমভাবে আগলে শিকার ও শিকারি মধ খেলা 
লব! শিকারি কষা যি বিশ্বকে য়ে 
বে পাখি হযে যাবে শিকার আর শিকারি হযে যাবে 
পাথি। এইকাবে নি সময় ছেপে খেলা শেষ হবে। 
এছাডাও নাম ভাকাডাকির খেলাতেও সহজ্পাঠে 
উল্লেখিত পশু পাখিদের ভাককে ব্যবহার করে 
বিলদলমুলক খেলাছাীদের খেলানো যেগে পারে 


শেয়াল; হুক হাতা 
বেড়াল: হাঁ হা বউ উ। 
বাধ ২ গলা থেকে গন করতে হবে হালুম হুম 


দিতে হবে, যেনে বিডি আঁকা থাকবে 

বিষয় দিশুর আঘাত লাগার স্তাবনা 

চি ১ টলে গড়ে উপর থেকে জিনিস নামানো! 

চি লী থেকে নেড়ে নামা! 

চিত বুকে বির করা। 

চিন, পরিকর পাকে মু বহি ঢেকে মাথায় 
পা 

[চি : পেনজিল কাটার দিয়ে পেনসিল না কেটে, 


বে দিয়ে পেনসিল কিতে নিয়ে আছুল 
কেটে ফেলা। 


চি রয় ছলাগাকা। 


রতোকাটি দলকে এই চিত সত একটি গল্প বলতে হব রি্রের নামকরণ করতে হবে। 


শিক্ষক ক প্রতি দলের গলপ বলার শেষে গল থেকে শিক্ষনীয় বিষয় নিযে 'আলোচনা করবেন এবং নীতট বোর্ডে 
লিখবেন। 


ি্ষকানিষিকা ছাদের বলবেন খেলতে দিয়ে হঠাৎ কোনো বিপদ ঘটলে ভয় পেয়ে বড়োদের থেক লুকিয়ে না 
রেখে প্রথথেইনক্ষক/ শিক বা অভিভাবককে ডেকে আনা উিত। কোড 


জ0আস-100. লাহ90-101 তথা 


সদর হারের যা ছি শ্রেনি কার্ড-৬০ 


হাতের প্রাথমিক ব্যায়াম 


(০) ছুাত করুই থকে ভাজ কর বুকের কাছে নিয়ে 
'আসতেহবে। হাতের তাপসী িকে থাকবে এই 
অবস্থান থেকে হাত মোজা করে মাথার উপর তুলতে 
হবে এরপর হাত আগের মতো বুঝে কাছে এনে 
নিয়ে সাবধান অবস্থায় আসতে হবে। 

২) হাত সোগা করে মাথার উপর ভুলে ধরতে হবে। 
ইজবস্থান থেক ীহাওভান নি দিয়ে এবং ডান 
হতবাক নিয়ে উপরে নি আসতে হবে। 

(০) ছু'্ত লাশে ছড়িয়ে দিয়ে বনুই থকে ভাজ করে 
'আধুল উপর দিকে তুললে ৯০* কোপ করতে হবে 
ই অবস্থান থেকে উহ সমর রেখে বাহ 
চর দিকে নামিয়ে ৯০" কোণ করতে হবে 
এইভাবে নিব তাতেও নামাতে হবে 

) (ক) এই ায়ামের সময আডুলগুলো খোলা এবং 

সোল ছড়ানো থাকবে দুহাত াশে হয়ে 
দিছে কই অধ ভাজ করে, হাতের কলি 
উপর করে একবার সামনে এবং পিছনে 
ডেউজের মো খাতায় করাতে হবে 

খে) ভান হাতের কনুই থেকেউপরেএবংবা হাতের 
কনুই থেকে নীচের দিকে ৯০" কোণ করে 
রাখতে হবে। এরপর কোপকে নু রেখে ভান 
কোণ নীচে বাঁদিকে এবং বা কোণ ওপবে 
নামাতে উঠাতে হবে। এবার ভান কোগ নী 
থেকে উপরে এবং কা কোশ উপর থেকে 
াতে নামাতে হবে। 

(৪ জানা করুই থেকে ভাজ করে উপর দিকে ৯০* কোণ করে রাখতে হবে ৩ই অবস্থান থেকে ভান হাত সামনে 
ডের দিকে সোলা বাঁদিকের কোমরের কাছে এব কঁ হাত উপর ভুল ৯০" কোপ করতে হবে 

(9 ছুাত নীচের দিক কুলিযে দি আহুলগুলো খুলে সোজা হড়িয়ে রাখত হবে ওখান থেকে কনুই ভাঁজ করেবুহাত 
কচির মতো করে দুই করুই-ও রাখতে হবে ই অবস্থান থেকে হাত বুলিয়ে আবার কাচির মতো করে দুই কাধে 
রাখতে হবে আবার হাত বুলিয়ে কচির মত করে মাথার উপর তুলতে হবে। নীচে থেকে ওঠানোর সময় হাত বদল 
করেনিতে হবে এবংবাঁ হাত সোজা রেখে নীচের নিকে ভান কোমরের কাছে রাখতে হবে। 


সর্ষের বায হিউীয় রনি কার্ত-২৯ 


(০ দু'হাত মাথার ওপর তুলে ধরতে হবে এই 
করেনীচেরাখতেহবে। এরপর কাধ আলগা রেখে 
হাতকে সামনে পিহনে দোলাতে হবে 

0) দুহাত মাথার উপর তুলে ধরে কনুই দুটো আর 
করতে হবে এই জবনথায় হাত মাথার উপর 
ভান গাশ এবং ঝা পাশ বড়ের মতো দোলাতে 
হবে। এবার হাত একসময় উপরে স্ির করে 
আছুলগুলোকে টাইপ করার মতো ভিগজ্যাগ 
করতে করতে রম কনুই ভা করে নীচের দিকে 
নামাতে হবে। মনে হবে যেন টিপটিপ করে বৃষ্টি 
পজছে 


আুলেরপথমক বায়াম 

১) সম আধগুলোকেইডিযেরখতে হবে এব 
হাতে নি আছে মনে করে জোরে ঘুযো কাতে 
থা আধর ডিক 

২) আগের মতো আঙুলগুলো ছড়িয়ে দিতে হবে। 
এর একা একটা রেস আধনকে ভা 
করেল কাছেনে ঘা রতেহবে আবার 
একটা একটা করে সব ছড়িয়ে দিতে হবে। 

৩) এক হাতের আধুলগুলো ছড়িয়ে দিতে হবে। এবার 
নাহার আঙুল দিযে ছিযে খাকা 
গুলোকে এক এক করে তরল রিক 
কানের চক হব এাবে অন হের 
অনল তে করতে হব 

র্‌ ৪). দু হাতে আল কখনও সো করোনওছড়িয়ে 

২. আবার ডান দিক-বী' দিক দিয়ে ঘোরাতে হবে। 


ক) এক সরলবেখয় পাশাপন, উপর যাভাাত 
ব্লাতেহব। 

শ) উপরের দিকে, নী দিকে, ডান পাশে, বা পাশে 
অর্চনা করতে হবে। একইভাবে বিপরীত 
কও করতে হবে। 

) একবার ডান দিদি পরেন বদিকদয়ৃ 
কনাকরতেহবে। 

) ভননিক যে এবং দিয়ে বুল করছে 
হর 

) ভান দিক দিয়ে, বাদি দিয়ে চু রা করছে 
হবে! 

) অনকিকনিযএবংবদিকনিযআবারভানপাশদিমে 
এনবপাশনিয় বালা অন্ধ তৈরি করতেহবে। 

ছ) তনপাশ থেকে এবংবী পাশ থেকে "চিনা 
বনতেহবে। 

) বিভির ্থানে কিছুনা করতেহবে। 

) ভান দিক দিয়ে এবং বাঁ দি দিয়ে উপব-নীচ, 
পাশাপাশি পাঁচানে অভাস করতে হবে 

) কথন কোনাকুনি আবার কমন বরগভিতে 
পাশাপাশি, উপর-নী সিল বেখচলাকরতেহবে 

উপর থেকে শুরকরে তারা চিনা করতে হবে। 

লেখার কষে থে তিনটি আঙুল বাবহার করা হর 
২ ুলগুলো দিযে কাগজ হিতে হবে এবংওই 
করো কাগদগুলো এই আঙুনগুলো দিয়ে গোলা 
পাকাতেহবে। 


১ বাতে খাতে লিখতে হবে। 
২) পেনসিপ/গেনের কাছে সুখ বা মাথা না রেখে একট দরে রাখতে হবে। 
৩) লেখার সময় খুব চাপ নিযে হালকাভাবে লিখতে হে 


যোগাদন ..  ছিতীয় শেন কার্ত-০. 


যোগমুদ্রা 
নিক অবস্থা: পা টান? মিকে মেলে দিয়ে 
সা হয়ে বসতে হবে া দুটা জোড়া থকে হাত 
শবে পাশে টিউব কো হাতের আধ্লগুলোকে 
সামনের দিকে াত হবে৷ (১) হোই করে 
শাসনে বসতে হবে! (২) পীরের পিছন নামাতে 
নাকের করজিকে তে হবে অথবা কেছাতের ভালু 
আপ হাতের উপ রেছে নাভি কাছে লেখে কা 
হেতেপনে। (৬ কোমরের থেকে ডেকে সামনেরদিকে 
বকে গানকে টিতে ঠেকাতে হবে। (৪) মাসতাস 
বাবিক রেখে কছুসময়এইকবসথা রেখার পরছে 
ঝা ক অব্য ফিরে আসডেহবে। 
অনেকে সপে পরপ্থবকবে মনে মনে 
কে হান আকারে বগা তাস 
বলাতে পরে 
(সমছদীমা মনে মনে দশ গোনা প্স্ত আসনটির অস্তিম 
বধ রে রাখতে হবে অভাব মাধমে আসনটি 
অভিমবস্াধরেরাখরসমযসীমাবাডানে মেতে পার 
জপকবিা: (১ লিট এবং পাছে পেশিতে সস ও 
পল থে (২) পেট রোগ ও কোকাটিাধরকরে 
(০) ঘলম়াবাা। ডে) ফোরাম 


গুলোর মধ্য সংবহনবৃদ্ধিকরে 
পবনমুক্তাসন 
নক অবস্থা: পা জোড়া অবস্থায় হাত শরীরের পাশে 


লে মাটির উপর চিত হয়ে শে হবে। (১) জমে চিত 
হযশুতে হয় (২) দু্া সো থকবে,দু-হাতশরীরের 
দুনাশে থাকবে (5) এবার ান লা হু থেক মুডে ভাঁজ করে পো ও বুকের সঙ্গ চেপে রতে হয) হাঁ য়ে হার 
ঙগিতেভান হাতের ভাল-বহাতে কনুই এবং হাতের তানুভান হাতের নুই-এ রখতেহয়। (2) অনুপভাবেবাপাএবং 
পরেশ একস অন্ঞাসকরতে হবে 

সমাসীমা: আসনের আন বসথামনেখনেদশ গোাপরডধরেরখতে হবে অভ্যাসের মাথা এইসমসমা বাড়াতে হবে। 
উপকারিভা- (১) হা, মেল ও ঘাড়ের লতা বৃষধ করে (২) পেটের মধ সত গস দূর করতে সাহাযা করে 
(কোটা বরে ও ইশা বৃ্িকরে 


ঘোগাজন ছিতর রণ কর্ত-৬৪ 
অর্ধশলভাসন 


প্মতিত 

১ টুক মাটিতে লাগে উপুড় হযে শৃতেহয। 

২. এবার দুনযাত সৌসা করে পেট ও উন লীচে 
পশাপান এমনভাবে রাখতে 
জেল হাতের তান দুটি মাটির উপর পাতা থাকে 

৩. ওপর শথমে ভান পা দোলা করে মাটি থেকে 
সর ওপবেুলতেহয।বীপা টিতে পাত 
খাকবে দশ থেকে পনেরো সেকেভ এইভাবে 
খাকতেহহ। 

৪. এবপৰ জান পা-কে মাটিতে লামিষে এনে 
অভাবে বী প-কে মাটি থেকে যতদুর সব 
উপকে তুলতে হয় থেকে পনেরো সেকেভ 
কার পর পথম অবস্থা ফিরতে হয় 


তালাসন 


শক্ত: 

৯. সোজা হয় দয় প্রথমে ডান হাত মাথার উপর 
দিকে সোজা করে তুলতে হয, 
সো সো ভিডি ঘের দুপায়ের আঙুলের উপর 
গডাতেহয়। 

২. এইভাবে দশ দেকে অবসান করে ভান হাতটি 
িছন দিকে বৃাৃতিভাবে ঘুরিয়ে আগের জায়গায় 
আনতেহয় এবং গোড়ালি মাটিতে ্পরশকরতেহয়। 


ও আপার থপ তে হলো 
৪. তরু ও একাল মাথার গর দিকে ও সো গর ছলে সঙ লো ভি ঘরে ধুয়ে আঙুলের 


উপর তে হয় এরপর দশ সেকেও অবস্থান করে দু হও খাবে ধুয়ে পাশে আনতে হবে 
পকারিভা: পায়ের পেন পূর্বলতাবুর করে, লাম করতে সাহযাকরে সযটিকর বাধা, হাতও পায়ের সবিস্থলে 
বার উপশম হয় তাছাভা বি ধুলা, রিয়াল নিওপাললিয়া যোজন সৌনচার পায়ের পেশিরআঙেস (মস) 
সরাতে সাহা করে। 


যোগান... ছিতয় শে কারড-৬৫. | 


সমাসন 
পন্ধতি: 
১ জে সন অ্বাহেবসতে হয় 
২. এরপর পাছে উপর জন পাতুলতে 
ও. বা গোড়ালির উপর ভান গোড়ালি রাখতে হয় 
পে পাটনন করে একইসরলবধা়রখতে 
ঠা 
হু তালু উপ খত হর 
বাম তালু বাম হঁটুর উপর, ভান তালু ভান হাটুর 
উপর 
উপকারি এই আসনটি ছ$ও ধাজের পলির 
কতে। ই পাছে পাতার থলের মনা 
কবে! হত ও গায়ের গেলি মিভষযপকা বাম 
রখে। 


উদ্থিতপদ্মাসন 


শক্তি 

৯ থম পরনে বসতে হবে অধ ভান পা হাটু 
থেকে কর বাম উরুর এবং পা ভাজ করে 
নুর উপরবাখতেহয। 

২. এবার দু হাতের ভাল উরুর দুপাশে রাখতে হম 
দু তের তাল যেন মাটিতে পরশ করে থাকে 

ও এরপর দু'হাত তাতে ভর দিযে মাটিতে চাপ 
দিয়ে দেহকে মাটি থেক শুনোরাখতেহয। 

টি মনল দিকে থাকবে 

উপকারিতা হাতেও কাধের গেনিওা্ভ বু করতে সাহাযাকরে। পায়ের পেনিও মুত রেট সিষথলের 

নী বায় রাখে মনের একাগতা ও দেহের ভারসমাতা বায় রাখে 


যোগান... তীয় লেণি কার্-৬৯ 


সমন্বিত 
ব্যায়াম 


সমন্ধিত ব্যায়াম 

এই সমবিক তঙ্গিমা আসনটি ১৬টি ধাপে 

অভ্যাস করতে হবে। 

অভ্াসরপন্ধতিহাতশরীকেরাশে রেখে 
লোড সোগাহয়েদী়ােহব। 

৯ প্রথমে হাত জোড় করে নমস্কার করার 
গিতে দ়াতে হব ু-াতের ভালু 
শুবজোরেচাপতেহমযাতেবুকেরপেণি 
শক যোজন অনারকষ্পিমাও 
বরা ফেতেপারে। 

২. এরপর দুহাত মাথার উপবে তুলে 
শরীরকে্চ্াসনেরভলগিতেপিছনে 
হেলাতেহবে। 

৩ এরপরএই অবস্থান থেকে ফিরে এসে 
সামনের দিকে কে দাত, দু'পা 
সামনে মাটিতে রেখে পদহসন করতে 
হবেন রাখতে হব হু যেন না 
আছে 

৪. ই অবস্থা থেকে হু ড় বকের 
ঙ্গিমা বসে পড়ে মাথা কপালে 
িাতেহবে। 

ও. ধারন পাপিছনে সোলাকরে দিতে 


রি 
দিকে তাকাতে হবে 

৭. এবার ভান পায়ের মতোবী পাপিছনে 
(সোলাকরে দিতে হবে। 

৮. তারপর ডন দেবার ভঙ্গিতে হাতের 
(লোবেনামতেহবে। 


ফযবোধের লিগা দিত শরণি কর্-৬৭.. 


(বোলতার কামড় 

একদিন এক বোলতা উড সাপের মাথায় খসে 
হু টে দিন সোজা জীভাবে কষে! 
বোলত সাপের মাথা থেক যাচ্ছে াআর উড়ে 
করেও সাপ পারেনা ফেলতে তাক খু 
এমন সম সেখান দিয়ে একটা গোলুর গাড়ি 
জিনিসপত্র নিযে হাটে দিছিল যে পাড়ি 
সাপটা ভাবে ানুচাকার নীচে দিলে মাথা 
বোল ঠিকই যাবে রে খেয়ে ভীষণ সীতা 
নিজের রথ করে মাথা চাকার তলে 
দিলেই বোলতা চাপটা হযে নিমেষে যায় গালে। 
শু মরতে বোকা নিজেই বিপদ ডেকে আনে 
সাপও নগর মাথা থলে অা গেল পরাণে। 


রক: বোকার শুকে মারতে নি্ের বণ ভেকে আনে 


(বিপদ যাতে নাআসে তাই 
জানাচ্ছি বারবার 
জেরাক্রসিং দিয়ে সবাই 
রাস্তা হবে পার 


শাদানিতেপা-টি রেখে 
ঝুলবে নাভিড় বাসে 
টিকিট কেটে বসো-পড়াও 
অন্যজনের পাশে। 


(ভিভিরের পথের পাঁচালি 


[জি বাবার সাথে লয় বাবা কনিন অফিসের বাইরে গেছেবলে ভি 
যাচ্ছ রাখে তিতির যেত খু পায় একট ভিনচকারাইকেন 
তে চেপে রর রে সবকিছু দেখতে দেখত সে যেতে পারে 
তির এখন ছতী় ্েণিতে ড় তার মনে নানারকম 
জা গাওয়ার পথে সখা যা দেখোরুকেসব কিছুজিসা 
কে বাবার স্কুল গেলে তিতির বাবাকে কোনো কথাই 
জিজেস করতে পাবেনা বাররসশ্ ্াররেইসকুলেমায়। 
বাড়ি থেকে বেরিয়ে হু কর পাচ মিনিটের মথেই ভিতর লে 
লৌছেখা়। তই ওয়ার পথে বাধার সো হার কোনো 
ইহা দু সঙ্গ রিকশা চশে কুলে যেতে যেতে কির লেখা হয় আদ 
দু সে কারে নে যাওমা সময রা মবখানেসার-কালো দাগ দে 
বুক জিজেস করল, দু, এই দগগলো রা দওয়া থাকে কেন 


তিভরের প্র শুনে দু হেসে বললেন, দাই, এগুলোকে বলে জেরাতসিং 
তির বলল, এর নাম জেরাসিং কেন? 


বলল, বো বাকোনাসতা়চলার সময় তুমি লক্ষ করে দেখবে রা্র উপর সান 
ও কালো বং দিযে জেরার গায়ে যেমন দাগ থাকে সেরকম টানা থাকে, অই একে 
বারি! নিরাপদে রাত পারাপার করার নাই এই মেকিং বহার করতে 


দিক সামনে িছনে ভালো করে দেখে নিযে বে বাতা গার হতে হয় 


শুর কথা শন ভিির আবার পক, আজ; একটু ড় হয়ে খন আমি 
এক একা রাজা পার হব তোমার কথাগুলো মনে রাখব! দা বললেন না দিদতাই 
হোটবেলা থেকেই এগুলো জানত হস ও নিরাপণ বে 7 


তরপর ভিডির আবার ভর দরুকে করে, আঙুর মাখানে অনেক সময নিশি থাকেন কেন? 
পু বললেন, হা দাই ঠিক দেখেছো এনদের বলে টিক ুদিশ। যেখানে জেরি থাকেনা সেখানে এই. 
ফিক পুলিশ ভার হাতের ইশারা রকার মতোন গাড়ি থামতে ওচালাতে হনে 


পুর কথা পুনে ভিডির খুব অবাক হয়ে লে, বলো কী গো। তাহলে তো টিক পুলিশের অনেক ক্ষমতা 
হা গো নিই তুমি ঠিক বলেছো। দিদি ট্রিক আলোর সংকেত কি কোলোদিন দেখেছো?" 


নি প নিরপতা শিক্ষা তীয় শ্েণি ার্ত-৭০ 


আলোক সংকেত শুনে ভিডির কেমন যে যাবে গেল। ভিডিরর মুখে দেখে 
তে পারলেন যে তিডর টিক আলোক সংকেত পটার সো পরি নয়। 
সাইকেল িকশা হলে রে ভিিের কুলের দিকে এদিযেচলেছে। একটু এগোজেই 
ডের পাশ ফিক লাইটের আলোক দেখে ভিত দাুলনেন,'ই 
ধিক আলোর সংকেত দেখে ভিডি বল, এই আলোক তো. এ তো আমি 
ই দেখেছি। কি টাকে ট্রিক আলোক সংকেত বলে-তা আমি জানতাম না! 
পুবললেন, “ওই ফিক লাইটের আলোকে থাক লাল, হলুর-ও সদরের 
আলো। এই তিনের আলো দিয়ে সম তে পারি কখন রায় চলতে হবকখন 
খাতে হব, আবার করা লার হতে হবে আবার একা শুনে তিতিবপন,সেটা 
আবার করম দু বললেন, 'আরে সেই কথাই তো তোমায় এবার বলব খু 
দিয় শুনবে কিছু! এই আলো আলা যনে মণ ঠিকমতো না জানো, তাহলে কিতু 
বাজায় চলতে পারবে না। এবার শোনো-এই আলোকে লাল জানো বললে রাধার ঘানবাহনকে থে ঘেতে হর 
যখন হলুদ আলো বলে তখন ানবহনের চলা শুরা জনয তত থাকতে হব রব আলো লে যনবাংনচলতে 
শুরুর "বার পথচারীদের জনা রসি দিয়ে রা পারাপারের নাও সবৃ ও লাল আলোর সংকেত আছে। 
একাবলেভিকে বললেন, নিদিভাই আলোগুলোর মানেন থাকবে তো 
িাথা নেড়ে বলল, হা, নুন থান" 
পু বললেন, পথচলার জনয আরও একটা কথা তোমাকে বলা হয়নি পথ চলার 
সম সবসময় বাঁ দিয়ে লক! যেখানে ুথ থাকবে, বস বে টপ 
খরেচলতে।বাসবাগাডি নয িসটপেজ থেকে গাড়ি ভালোভাবে থামলে াকিতে 
উঠবে বা গাড়ি থেকে মনবে। এসব নিমগল হি ঠিকঠাক মেনে পথ চলো তাহলে 
(তোমার আর জেনো ভয় থাকবে না? 
ভিডি বলল, চিক আছে মা সবকথা আখিভালো করে মনে রাখব। আছ 
দু সদন টিভিতে লেখছলাম সবাইকে টা চালানের সময় হেলমেট পরতে বলছে। 
কু খাবা কেন আমাকে কুলে নয় যাওয়া সময় বা ফিল যাওয়ার সময় হেলমেট 
পরেনা” 
তির কথা শুনে দু বললেন, তোমার বাবা খুব অয় কাস করেন। এরপর তোমাকে যেদনবাব লে নিয়েযাবে 
তুমি বলবে তোমরা নেই হি হেলমেট না পলো হলে তোমাদের কঠিন শা হতে রে! আর তাও যিনা 
(শানে হন ডু লই হেত চাইবে না দেখবে বাবা কীরকমজ হয” 
আর পরদিন বাবাকে এইসব কথা বলতেই বাবা টুর হেলমেট কিনে আনেন। তখন থেকে আমা দুইজনেই 
লেট পে নিরাপদে কুলে যাহ 


দ্বিতীয় শ্রেণি কার্ড -৭১ 


রী 


পথ নিরাপত্তা শিক্ষা 


নীচের ছবিতে রং করো এবং পথসূর্ষ ও বিপদ সম্পারক অন্যদের সদ মত বিনিময় করো; 


] 


| 


॥ 


৩%০ 


৭1111 


জল 


নি 


দ্বিতীয় শ্রেণি কার্ড - ৭২. 


সি পথ নিরাপত্তা শিক্ষা 


চে ছবিতে রং করো এবং পথসরক্ষা ও বিপদ সম্পর্কে অন্যদের সো মতামত বনি করো! 


রা 


যা 


ছোট বরা শোনো, আমানের মধ কেউ কউ স্থলে যাওয়ার নামেই খুব উ্তেলিত হয় থাকে, আবার কেউ 
কেউ মোটেই তেমন থাকেনা: তবে, তিন স্কুল যাওয়ার সময আমাদের কি কয়েকটি কথা যনে নাখতে 


| বস থকাৰ সম হা বা জের জনয কোনো জপ জানালার 
বাইকে রাখতে না। 


রি 
দা খর সে ডি একে হে: বট গরুর ছেদ রপরনাক লাো। 


মনন গদেন_ 1 বনু দল 


ই 


লারা 


রী, 


লন খলেকসংকেতবনে খাছো হলুদ খালোহসংকেভবলে সাধন সবুললোরসংকেতবলেচনো 
ক আলোর সিন্যালেরংলাগাও 


তি 


লন প্লাগ 


পথ নিরপতা শিক্ষা তীয় শ্রেণি র্ড-৭৬. 


সুস্থ আর নিরাপদ ভ্রমণের উপায় হলো৷ পায়ে হাটা। এরকম বেশ কয়েকটা বিষয় আছে৷ 
(যেগুলো তুমি এর জনা করতে পারো। 


পথচারীদের জনা দেওয়া পারাপারের জরগা দিয়ে রা বদন পথে নামা-এঠার সময গাড়ির দিকে 
শব হও অধবা ফি সিগনাে রা গার হও তাকাও এবং তার সদ শুনে নাও 


পারদ 
থেকেছে 


যাদপথের কাছকাছিবাকার 
আোটোরা কেউ সঙ্গ থাকে, তবে 


লা লাগি পপি পিল পপ লাগল 


সুপ নিরাপতা শকষা দিয় শেন কার্ড-৭৭ 


সড়ক পারাপারে কোনটি নিরাপদ ও সুরক্ষিত পদ্ধতি 


বোনের সো রাত পারাপার করা সবচে নিরাপদ। তবুও মদ শা একা একা পারাপার করতে হয় তবে অবশ্যই 
কপন্থতি অবলম্বন করতে হবে| যেিরাদেরশ্া পারাপার করেছে সেইবৃতে সঠিক) চাও যেসূরকিততাবে 
রাত পারাপার করেছে সে বৃ ভুল (৯) চি দও। 


সাবধানে চালাও, জীবন বাঁচাও 


ুলাই২০১০মাননীয় মমতা পাতে টানি 
(শপথ নিয়েছে পথ স্কতি মেনে চলার। এ শপথ ট্রাফিক নিয়ম মেলে চলার এ 
শপথ সর্তক হয়ে পথ চলার। পথের নিয়ম মেনে চলার লক্ষে প্রশাসন, পুলিপ, 
'পরিবহনকর্মী, পথচারী, শিক্ষক-শিক্ষিকা, অভিভাবক ও শিক্ষার্থীরা একসুতেগরন্থিত 
 হোক। আমরা সিগন্যাল ঘেনে গাড়ি চালাব। আমরা উপ্ে্দনার বশী হয় দুর্ঘটনা 
€েকে আনব লা। আমরা প্রতিদিন সুস্থ দেহে, নিরাপদে আপেক্ষারত প্রিয়জনদের 
াছেঘরফিরে আসব এইপপথএকদন দিবা একটিতারনযএমমান 
সি 


আজীবনের অনীক হোক। আসুন, আমরা সকলে মিলে মালনীয়মুখামত্ীতা 
বাপাাছের কে উ্ারিত ৮০ $৭৮০1-ভি এব আকা দুদ রা 
করার শপ নিই পথটি নীচে দেয়াহলো_ খ্.. 
আমাদের প্রতিজ্ঞ 
পথ সংস্কৃতি জনন 
ফিক নিম মানব 
আমি সতর্ক হয়ে চলব 
সষ্থভাবে এগিয়ে যাৰ 
পথকে জয় করব 
শান্ত জীবন গড়ব 


ফান... ছিতীর শেণি কার্ড-৭৯ 


চএখগর০-10 খা 


. আমলা ওবৃতিপই হপখত। 
হ লউবীকগলাতী়দীত . - ওঠা নিল 
উস পল 1, কাথা মি 
2 পখনিাপজরশিষা এআ 
35480808510 ভি পি 
্থাবধানেরগনগসুসবস্ত  - 23420 পা 
5. ফডাববাযাম হা 
হ খেলতে বেলতে শেখা সপ 8 জি টি 
2 ছারাযম-ুলকোলুত মে রি 
নে জিনিস এজ 


$ সলাবোধরলক্ষা হজ 


্রসতিকালীন মুল্যায়ন: ঘিতীয শ্রেণি কার্ড -৮০ 


নম 2 সমভাবে অপ্রহণ করছে ও নেকদলের গুগবনি আছে। 
টা 05199% 


আদলপ্রনর মাধমে কিভাবে অ্হণকরছে (0448) 


2. আশঞহণ করছে কু আদনান আগ্হকম।(25-45%) 
অফাহহণে হু উৎ্াী। (এর কথ) 


সন সহায়ক শক করতে সঙ্গম ও অনুস্থানে আতহী। 
05199 


শিখন হক সি নান অন (97459 
লিখন সংকর কি নুসানে আধ (3549) 


2 কতেকিছ তা পিখন বা শিখন সাপ অনুসযানে সহ! 
না 05%6এরকছ) 


5: সি ধারণা উনহরণের সাহাযে বাখা ও পয়োগে সম 
05190 


বা ৬১ রে সা সে সি 
আস 
সস সারি ধারণার আংশিক ব্য বণাতে সমর্থ কিছু প্রয়োগে অক্ষম 


05490 
সরা ধারা কেবলা মস করছে (25%এর কম 


5৪ পরত পরি উযেরনাইসিয়াবেসমানুছিদীল। 
05100% 


পরত সিনে সংনছতিীল কু পরতে 
(জনয শুধুই সহানুদূতিশীল। (50-74 %) 


রি জন সমনুতিদীল।(25-599. 
4 সমাুতির কাশ কম (256 কথ) 


নানি স্টপ চে ভিতরে ও বাবে) 
051990. 


2 নান স্টীল (বণিক ভিতরে) (90446) 
নানক সদল কমকাডে আহহী। 3549%). 


£ না্দনিকা সৃ্নীল কমকাডে আধহকম।(25৮এর কম) 


